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Työpaikkaruokailu vaikuttaa myönteisesti työntekijöiden ruokailutottumuksiin. Kas- 
vis- ja kalaruokien käyttö on runsaampaa työpaikkaruokailussa lounastavien kes- 
kuudessa. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 18.) 
 
Tämän työn toimeksiantajana toimi Kauhajoen seurakunnan keittiö, jossa järjeste- 
tään työpaikkaruokailua seurakunnan työntekijöille. Tavoitteena oli luoda Kauhajo- 
en seurakunnan keittiölle neljän viikon kiertävä ruokalista teemapäivineen ja kehit- 
tää muussa ajankohtaisessa projektissa luotua reseptiikkaa Suomen Sydänliitto 
ry:n ja Työterveyslaitoksen vuoden 2000 lounasruokailusuositusten mukaisiksi. 
Lisäksi tavoitteena oli suunnitella ravitsemusohjausta ja siihen liittyvää materiaalia 
parantamaan Kauhajoen seurakunnan työntekijöiden ravitsemustottumuksia. 
 
Opinnäytetyön lähtökohtana oli lomakekysely joka toteutettiin toukokuussa 2012 
Kauhajoen seurakunnan työntekijöille. Kyselytutkimus oli kvantitatiivinen ja se si- 
sälsi strukturoituja kysymyksiä, mutta myös muutaman avoimen kysymyksen. Ky- 
selyllä pyrittiin selvittämään työntekijöiden mielipiteitä, toiveita ja odotuksia työ- 
paikkaruokailun suhteen. Vastaukset analysoitiin Excel-taulukkolaskentaohjelman 
avulla. 
 
Tärkeimmät syyt siihen, mikseivät työntekijät käytä lounasruokailupalvelua hyö- 
dykseen, olivat omien eväiden syönti töissä ja työvuorojen sekä lounasajan yhteen 
sopimattomuus. Lounasruoan laatua pidettiin hyvänä, mutta kehitettävää oli ruoan 
terveellisyyteen liittyen. 
 
Tässä työssä luotiin kiertävä neljän viikon lounasruokalista ravintosisältölaskelmi- 
neen Jamix-ruokaohjelmaa apuna käyttäen. Ravitsemusohjausmateriaalissa kes- 
kityttiin Finriski-tutkimuksissa ilmenneisiin suomalaisten ravitsemushaasteisiin. 
Ravitsemusohjaus toteutetaan tarjottimille suunnitelluilla vaihtuvilla tableteilla, sa- 
maa asiaa tukevilla pöytäständeillä, sekä seinäjulistein. 
 
. 
 
 
Avainsanat: joukkoruokailu, työikäisten ravitsemus, reseptioptimointi, kiertävä 
ruokalista, ravitsemusohjaus 
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Canteen lunch has a positive effect on employees´ dietary habits. The consump- 
tion of vegetables and fish dishes is more generous among those who lunch in the 
canteen. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 18.) 
 
The client of the thesis was the kitchen of the congregation of Kauhajoki, where 
there is a canteen for the employees of the congregation. The objective of the the- 
sis was to create a four-week rotating menu to the Kauhajoki congregation kitchen 
with its theme days and to develop recipes according to the year 2000 lunch rec- 
ommendations of Finnish Heart Association and Finnish Institution of Occupational 
Health. The aim was to plan some nutrition guidance and material related to it to 
influence positively on the  congregation employees´ dietary habits. 
 
The starting point of the thesis was an inquiry which was carried out in May 2012 
for the employees of the congregation. The inquiry was quantitative and there 
were both structured and open questions. The aim of the inquiry was to find out 
the employees´ opinions, hopes and expectations for the canteen. The answers 
were analyzed with the help of Excel software. 
 
The main reasons why the employees´ did not use the services of the canteen 
were eating their own packed lunch at work and having unsuitable working hours. 
The quality of the lunch dishes was found good, but some development was 
needed for the healthiness of the food. 
 
The result of the thesis was a four-week rotating menu with its nutrition content 
calculation with the help of the Jamix-food software. The nutrition guidance mate- 
rial focused on the Finnish nutrition problems which had occurred in the Finrisk- 
research. The nutrition guidance will be carried out by changing tablets on the tray, 
with some table stands and with posters. 
 
 
 
 
 
Keywords: group dining, set of dining, working-age nutrition, recipe optimization, 
rotating menu, nutrition guidance 
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1 JOHDANTO 
 
 
 
Työaikaisen ruoan ravitsemuksellista laatua on parannettava ja lisäksi on kehitet- 
tävä tukea sekä kannustimia terveyttä ylläpitäviin elintapoihin ja painonhallintaan. 
Työpaikkalounaalla ja sen saatavuudella on suuri merkitys työikäisten ravitsemuk- 
sessa. Ruokapalvelujen tarjoaman ruoan tulisi olla ravitsemussuositusten mukais- 
ta ja elintarvikkeiden tuoteinformaation tulisi näkyä kuluttajille jo senkin takia, että 
mahdollistetaan luotettava tiedon saanti. Tämä voidaan toteuttaa kiertävän ruoka- 
listan avulla, jolloin myös ruoan tasalaatuisuus ja terveellisyys varmistetaan. (Val- 
tioneuvoston periaatepäätös 2008, 11.) 
 
Kiertävä ruokalista ja sen vakiointi on osa ammattikeittiön tuotekehitystä. Se vai- 
kuttaa ruoan tasaisen laadun lisäksi myös itse työntekoon helpottavasti. Ruokaa 
saadaan tietty haluttu määrä jolloin liika- ja vajaatuotanto hallitaan. Tuotanto on 
taloudellisempaa ja kustannuksia voidaan tarkkailla. Vakioruokaohjeet mahdollis- 
tavat ravitsemussuositusten mukaisten aterioiden valmistamisen. Lisäksi kierto 
varmistaa raaka-aineiden monipuolisen ja vaihtelevan käytön. Vakiointi helpottaa 
emännän työtä esimerkiksi raaka-aineiden tilausten teossa. Voidaan myös enna- 
koida tarvetta työntekijöille ja mitä laitteita käytetään. (Lampi, Laurila ja Pekkala 
2009, 125–128.) 
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen suunnittelema väestötutkimus keskittyy kan- 
santautien ehkäisyyn. Tutkimus toteutetaan joka viides vuosi. Uuden vuoden 2012 
Finriski -tutkimuksen mukaan suomalaisten ravitsemukseen liittyviä haasteita ovat 
ruoasta saatavan suolan määrän vähentäminen, rasvan laadun parantaminen, 
kuidun saannin ja kasvisten käytön lisääminen. Nämä vaikuttavat veren kolestero- 
lipitoisuuteen ja verenpaineeseen. Yksi kolesterolin lisääntymiseen vaikuttanut 
tekijä on ollut vähähiilihydraattisen ruokavalion suosio. (FINRISKI - tutkimus [Viitat- 
tu 10.10.2012].) 
 
Suuri merkitys ravitsemuksessa on sillä, minkälaisia ovat jokapäiväiset ruokatot- 
tumukset. Yksinkertaisilla pienillä muutoksilla saadaan aikaan suuria muutoksia. 
Varsinkin työpaikkaruokailussa tulisi keskittyä siihen, että se toimii hyvänä esi- 
merkkinä. Kodin ulkopuolella tarjottavan ruoan avulla voidaan kertoa, että terveel- 
linenkin ruoka on hyvää. Lounasruoan tulisi kattaa kolmasosa päivittäisestä ener- 
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giantarpeesta, ja sen tulee koostua ravitsemussuositusten mukaisesti. Työpaikka- 
ruokailulla on suuri merkitys myös ravitsemustiedottajana. Tiedotus voi olla infor- 
moivia erilaisia tietoiskuja tai esimerkiksi malliateria, joka on koostettu lautasmallin 
mukaisesti. Työntekijöiden ruokailutottumusten muodostumisessa ja monipuolis- 
tumisessa olennaisena osana ovat esimerkiksi säännöllinen ateriarytmi ja oikea- 
oppiset ateriakoot. Työntekijöiden työvireyteen, työkykyyn ja terveyteen vaikuttaa 
suurelta osin työpaikkaruokailussa tarjottu terveellinen ja täysipainoinen lounas. 
 
Opinnäytetyössä luotiin neljän viikon kiertävä lounasruokalista Kauhajoen seura- 
kunnan keittiölle. Reseptiikkaa kehitettiin Suomen sydänliitto ry:n ja työterveyslai- 
toksen vuonna 2000 laadittujen lounasruokasuositusten mukaiseksi. Sekaruoka- 
ja kasvisruokalounaista tulostettiin lounasruokasuositusten mukaiset ravintosisäl- 
tölaskelmat. Suunniteltiin myös ravitsemusohjausmateriaalia keskittyen tämänhet- 
kisiin suomalaisiin ravitsemusaiheisiin teemoihin. Ravitsemusohjausmateriaaleina 
tässä työssä käytettiin julistetta, tarjotinpapereita ja pöytäkolmioita sekä ravintosi- 
sältö laskemien pohjalta koottua malliateriaa. Opinnäytetyön toimeksiantajana toi- 
mii Kauhajoen seurakunnan keittiö. 
 
Ruokalistasuunnittelun pohjana käytettiin kvantitatiivisesta kyselystä saatuja tieto- 
ja. Osa kysymyksistä oli myös kvalitatiivisia. Kyselylomake sisälsi strukturoituja 
kysymyksiä sekä muutaman avoimen kysymyksen. Kyselyllä pyrittiin selvittämään 
työntekijöiden mielipiteitä, toiveita ja odotuksia työpaikkaruokailun suhteen. Samal- 
la selvitettiin, mikseivät kaikki käytä lounaspalvelua ja mikä kohentaisi lounasruo- 
kailun kävijämäärää. Lomakekysely toteutettiin toukokuussa 2012 Kauhajoen seu- 
rakunnalla. 
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2 TYÖIKÄISTEN RAVITSEMUS 
 
 
 
Työikäisten ikähaarukka käsittää kaikki15-64-vuotiaat. Työikäisten joukko on niin 
monenlainen, sillä siihen kuuluu sekä nuoria aikuisia, että keski-ikäisiä aikuisia, 
joten myös ravitsemus on heidän keskuudessaan hyvin erilaista. Heidän ravitse- 
mukseensa vaikuttaa myös se, millainen elämäntilanne työikäisellä sattuu kulloin- 
kin olemaan. Esimerkiksi onko työikäinen työtön, työllinen tai työelämän ulkopuo- 
lella oleva. (Puumalainen 2003, 170.) 
 
Työikäisillä esiintyy erilaisia ravitsemuksellisia terveysongelmia, omaan ikäkau- 
teensa liittyen. Nuoremmilla työikäisillä saattaa esiintyä ylipainoa, syömishäiriöitä, 
tai toisten ruokailutottumukset saattavat kehittää myöhemmässä vaiheessa puut- 
teellisen ravitsemustilan. Nuorilla työikäisillä nämä ravitsemukselliset ongelmat 
saattavat johtua erilaisista ympäristötekijöistä, perintötekijöistä tai erityisruokavali- 
oista jonkin sairauden hoidossa. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut asiat ovat 
perusta terveydelle sekä elämäntaidoille. Nuorten työikäisten ravitsemukseen vai- 
kuttavat erityisesti työntekijän taloudellinen tilanne, elämän kiireellisyys, oikeuden 
mukaisuus ja eettisyystekijät. (Puumalainen 2003, 170–171.) 
 
Keski-ikäisillä työntekijöillä taas työpaikkaruokailu saattaa vaikutta ruokailutottu- 
muksiin. Keski-ikäiset työntekijät kiinnittävät huomiota enemmän siihen, että pys- 
tyttäisiin tekemään työtä vielä kauan ja myös ylläpitämään hyvää kuntoa. Useim- 
mat keski-ikäiset tekevät ruokavaliomuutoksia terveytensä takia, sillä elintapojen 
vaikutukset heijastuvat keski-iässä terveyteen. Ravitsemuksellisia ongelmia aiheu- 
tuu lähinnä ruoansulatuskanavan sairauksista, erityisruokavalioista, liiallisesta pai- 
non noususta, sydän- ja verisuonisairauksista sekä aikuistyypin diabeteksesta. 
(Puumalainen 2003, 172.) 
 
 
 
 
2.1 Ruokapalvelujen käyttöön vaikuttavia tekijöitä 
 
 
Ruokapalveluiden käyttö on yleisempää nykyisin kuin pari viime vuosikymmentä 
sitten. Tämä johtuu lähinnä ihmisten elintason kohentumisesta, työelämän muu- 
toksista ja myös siitä, että ruokapalveluita on tarjolla aikaisempaa enemmän. 
Joukkoruokailua käyttävien työntekijöiden syömiseen vaikuttavat erityisesti heidän 
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omat tarpeensa, erilaiset makutottumukset ja arvostukset, nämä vaikuttavat myös 
siihen minkä paikan työntekijä valitsee lounaspaikakseen. Nykyisin ruoka ei ole 
ainoastaan nälän ja janon tunteen tyydyttämistä, sillä ruoan yhteydessä ihmiset 
kokevat erilaisia elämyksiä sekä nautintoja. (Joukkoruokailun kehittäminen Suo- 
messa 2010, 25.) 
 
Joukkoruokailu on osa suomalaista ruokakulttuuria ja sillä on tärkeä vaikutus työn- 
tekijöiden terveyden, työvireyden ja yleisen hyvinvoinnin ylläpitämiseen. (Joukko- 
ruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 3.) 
 
Työntekijöiden ruokapalveluiden käyttöön vaikuttaa olennaisena osana se, millai- 
set ruokailumahdollisuudet kyseisellä työntekijällä on. Seuraavat seikat vaikuttavat 
työntekijän ruokailupaikan valintaan esimerkiksi: ruoan hinta, työ kiireet, ei ole 
mahdollisuutta pitää ruokataukoa, työaikaan liittyvät seikat sekä ruokailupaikkojen 
puuttuminen. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 26.) 
 
Kolmasosa työssäkäyvistä suomalaisista syö lounaan henkilöstöravintolassa työ- 
päivän aikana. Henkilöstöravintolan käyttöön vaikuttaa eniten työntekijän koulutus- 
taso, työpaikan suuruus, työn luonne ja asuinpaikka. Vähiten henkilöstöravintola- 
palveluja käyttävät työntekijät, jotka ovat vähän koulutettuja, pääkaupunkiseudun 
ulkopuolella asuvia ja tekevät työtä pienissä työpaikoissa, syövät useimmiten omia 
eväitä. Myös naispuoliset työntekijät syövät yleisimmin omia eväitä kuin miespuoli- 
set työntekijät. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 28.) 
 
Kolme suurinta syytä siihen mikseivät työntekijät syö lounastaan työpaikan henki- 
löstöravintolassa ovat seuraavat: lounaan hinta on liian korkea, työtekijä syö omia 
eväitään ja se että työ on niin kiireistä, ettei työntekijä ehdi henkilöstöravintolaan 
lounaalle. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 28.) 
 
Ulkona syöminen on yhteydessä kasvaneeseen energian ja rasvan määrään, vä- 
häiseen hedelmien ja vihannesten käyttöön ja annoskokojen kasvuun. Susanna 
Raulion mukaan yksi tärkeä kuolleisuuteen vaikuttava tekijä on vihannesten ja he- 
delmien vähäinen kulutus. (Raulio 2011,12.) 
11  
 
 
 
2.2 Ruoan valintaan vaikuttavia tekijöitä 
 
 
Nykyisin ihmisten arki on niin kiireistä, että arkena suositaan nopeasti ja vähällä 
vaivalla saatavia valmis- ja pikaruokia, kun taas viikonloppuisin panostetaan kun- 
non makunautintoihin. Perusruoat ja aidot maut ovat pysyneet meidän ruokakult- 
tuurissamme aina pikaruokakulttuurimme ohella. Myös erilaiset sesongit vaikutta- 
vat siihen mitä syömme, kuten esim. vuodenajat, viikonpäivät ja kellonajat. 
(Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 26.) 
 
Siihen minkälaista ruokaa työntekijät valitsevat syödäkseen vaikuttavat yhä 
enemmän ruoan ravitsemuksellinen laatu. Nykyisin ollaan kiinnostuneita terveelli- 
sistä elämäntavoista ja painon hallinnasta, sekä näin ollen kiinnitetään aikaisem- 
paa enemmän huomiota ruoan ravintosisältöön ja ruoan terveysvaikutuksiin. 
(Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 26.) 
 
Käsitys siitä, että terveellinen ruoka ei voi olla hyvää on väistymässä. Nykyaikana 
pidetään samanlaisena suuntauksena ruoan terveellisyyttä ja nautinnollisuutta. 
Myös ruoan kotimaisuutta arvostetaan, sillä kotimaista ruokaa pidetään puhtaana, 
turvallisena ja hyvän makuisena. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 
26.) Susanna Raulion mukaan ruoan valintaan vaikuttavat myös ajanpuute, vuoro- 
työ ja ruoan saatavuus (Raulio 2011,23). 
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3 JOUKKORUOKAILU/TYÖPAIKKARUOKAILU 
 
 
 
Mauno ja Lipre (2005,12) sanovat joukkoruokailun olevan kodin ulkopuolella ta- 
pahtuvaa ruokailua, jota tarjoavat julkinen sektori ja myös yksityiset yritykset. 
Joukkoruokailun tavoitteena on tuottaa palveluja asiakaslähtöisesti, eli huomioida 
mahdollisimman hyvin asiakkaiden toiveet. (Mauno & Lipre 2005, 12.) 
 
Joukkoruokailu kuuluu olennaisena osana suomalaiseen ruokakulttuuriin, joka kä- 
sitteenä pitää sisällään päiväkoti-, koulu-, työpaikka-, varuskunta-, sairaala-, sekä 
muita ruokaa tarjoavia laitoksia. Joukkoruokailupalveluita on kehitetty aina 1970– 
1980 luvulta lähtien, eli siksi Suomeen on kehittynyt tänä päivänä hyvin ohjattu ja 
järjestetty ruokapalvelusysteemi. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 
18.) 
 
A.C. Nielsenin Horeca- Suurkeittiörekisterin mukaan ammattikeittiöiden tarjoamien 
aterioiden määrä on viimevuosina noussut. Tänä päivänä yli puolet suomalaisista 
syö tai juo kahvia kodin ulkopuolella päivittäin. Suomalaisista noin 34 % käyttää 
ravitsemispalveluita päivittäin. Vuonna 2008 ammattikeittiöissä valmistettiin yh- 
teensä noin 811 miljoonaa ateriaa, mikä tarkoittaa 153 ateriaa per henkilö, josta 
työpaikkaruokailun tuottamien aterioiden osuus oli 10 %. (Joukkoruokailun kehit- 
täminen Suomessa 2010,18.) Raulion (2011,42) mukaan tutkimuksen mukaan 
naiset, ja varsinkin korkeasti koulutetut naiset, käyttävät työpaikkaruokailumahdol- 
lisuutta hyväkseen useammin kuin miehet samoilla työpaikoilla. Vastanneista nai- 
sista työpaikkaruokalaa käyttivät hyväkseen 38–45% ja miehistä 33–38%. vuosina 
1979 - 2001. (Raulio 2011, 42.) 
 
Joukkoruokailussa nautittu lounas saattaa olla suurimmalle osalle väestöstä päi- 
vän ainut lämmin ateria, joten siksi ruoan ravitsemuksellisella laadulla on erityinen 
merkitys ravintoaineiden saannissa ja terveyden ylläpitämisessä. Joukkoruokailulla 
pystytään edistämään väestön terveellisempiä ruokailutottumuksia, vaikuttamalla 
heidän ruokavalintoihin sekä ruokamieltymyksiin. Työntekijöiden jotka käyttävät 
työpaikkaruokailua työpäivän aikana on todettu syövän muilla tavoin ruokailevia 
useammin ja monipuolisemmin kasviksia sekä kalaruokia. (Joukkoruokailun kehit- 
täminen Suomessa 2010, 18.) 
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Joukkoruokailun käyttö parantaa myös työntekijän psyykkistä ja sosiaalista hyvin- 
vointia. Työntekijälle työpaikkaruokailu antaa mahdollisuuden lepo- ja virkistymis- 
hetkeen, joka taas pidentää työntekijän työkykyä, sekä on olennaisessa osassa 
kansansairauksien ehkäisyssä. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 
2010,19.) Maunon ja Lipren (2005,12) mukaan työpaikkaruokailulla on työyhtei- 
sössä tärkeä tehtävä, sillä se edesauttaa työntekijän vireyttä ja mahdollistaa työ- 
paikalla olevien muiden ihmisten tapaamista (Mauno & Lipre 2005,12). Työnteki- 
jöillä tulisi olla mahdollisuus lounastaa työaikana ja työnantajien tulisi huolehtia, 
että tämä mahdollisuus täyttyisi. Yksilön ravitsemus riippuu pitkälti ravitsemuspal- 
velujen saatavuudesta. (Raulio 2011, 7, 20.) 
 
Ammattikeittiöiden tarjoamien aterioiden ravitsemuksellista laatua on syytä kehit- 
tää, sillä se sisältää usein paljon rasvaa ja energiaa sekä suolaa. Kuidun ja kasvis- 
ten saantia tulisi kuitenkin lisätä. Ammattikeittiöille tehtyjen kyselyjen mukaan ruo- 
an ravitsemuslaatua pidetään tärkeänä, mutta elintarvikehankinnoissa hinta vaikut- 
taa edelleen eniten. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010,18.) Joukko- 
ruokailuun liittyy paljon yhteiskunnallisia haasteita, mutta ne eivät ole ylitsepääse- 
mättömiä, vaan pienillä toimilla voidaan edistää kansanterveyttä, esim. kiinnittä- 
mällä huomiota tarjottavan ruoan ravitsemukselliseen laatuun (Joukkoruokailun 
kehittäminen Suomessa 2010, 19). 
 
 
 
 
3.1 Ravitsemussuositukset 
 
 
Henkilöstöravintoloiden ruoan ravitsemuksellista laatua ohjataan uusimmilla suo- 
malaisilla ravitsemussuosituksilla, joilla pyritään parantamaan ravitsemustilaa ja 
ehkäisemään ravitsemuksesta aiheutuvia sairauksia (Joukkoruokailun kehittämi- 
nen Suomessa 2010, 21). 
 
Myös Työterveyslaitos ja Suomen Sydänliitto keskittyvät ravitsemuslaadun paran- 
tamiseen lounasruokailussa yhden päivittäisen aterian osalta. On kehitetty Sydä- 
mellisesti hyvää - terveellinen lounasruokailu- opas, jossa keskitytään erityisesti 
kovan rasvan ja natriumin vähentämiseen ruokavaliossa. (Vanhala, Hasunen, Mer- 
tanen, Nurttila, Prättälä, Koivisto 2004, 11–12.) Työterveyslaitoksen ja Suomen 
Sydänliitto ry:n vuonna 2000 laadittujen lounasruokasuositusten mukaan lounaas- 
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ta energiaa tulisi saada 600-900 kcal, rasvaa 30 % energian määrästä eli 20-30 g, 
kovaa rasvaa alle 10 % energiasta eli 7-10 g, suolan saannin tulisi olla 0,5 g/MJ eli 
1,5-2 g lounasta kohden, ja kuitua 3 g/MJ eli 1,3 g/100 kcal. (Vanhala, Hasunen, 
Mertanen, Nurttila, Prättälä, & Koivisto 2004, 13.) 
 
Työpaikkaruokailun ravitsemuksellista laatua voidaan myös kehittää Sydänliiton 
vuoden 2007 ateriasuositusten mukaan. Lounaassa, joka toteutetaan Sydänmerk- 
ki-aterian mukaisesti, tulee huomioida rasvan määrä ja laatu, sekä suolan määrä. 
Tuoreita kasviksia, öljypohjaista salaatinkastiketta, rasvatonta maitoa tai piimää, 
sekä vähäsuolaista ja runsaskuituista leipää sekä kasvirasva levitettä on oltava 
saatavilla. Määriteltäessä Sydänmerkki-aterian kriteereitä lähtökohtana pidetään 
kevyttä työtä tekevään ja kohtalaisesti liikkuvan aikuisen energian tarvetta. 1800 
kcal/pvä ja lounas pitää sisällään kolmanneksen päivän energiantarpeesta eli noin 
600 kcal. Sydänmerkkiaterian ravintosisältö: rasvaa 35 % energiasta, esimerkiksi 
23 grammaa ateriaa kohden. Kovaa rasvaa tulee olla enintään yksi kolmasosa 
rasvasta, esimerkiksi kahdeksan grammaa/ateria ja suolaa enintään kaksi gram- 
maa, joka on 40 % päivän enimmäissuosituksesta, eli viidestä grammasta. (Jouk- 
koruokailun kehittäminen 2010, 38-39.) 
 
Hyvä henkilöstöravintola ruoka on ravitsemuksellisesti oikeanlaista, terveellistä ja 
monipuolista. Tarjottavassa ruoassa tulee kiinnittää huomiota siihen, että se sisäl- 
täisi mahdollisimman vähä tyydyttynyttä rasvaa ja suolaa, sekä siihen, että ruoka 
on runsaasti kasviksia ja kuitua sisältävää. Suosituksen mukaan aterialla tulee 
tarjota vähärasvaista lihaa tai kalaa, paljon kasviksia ja vihanneksia, kokojyvävilja- 
tuotteita, vähärasvaisia maitotaloustuotteita ja paljon marjoja ja hedelmiä. Käyte- 
tään pehmeitä kasvirasvoja sekä erittäin vähän suolaa ja sokeria. Ruoanvalmis- 
tuksessa suositaan vähemmänrasvaa sisältäviä ruoanvalmistustapoja. (Joukko- 
ruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 23.) 
 
Asiakkaita voidaan ohjata terveellisiin valintoihin esimerkiksi kertomalla ruokalistal- 
la olevien ruokien ravintosisällöistä, merkitsemällä ravitsemuksellisesti suositelta- 
vat vaihtoehdot erilaisilla linjastomerkeillä, tai asiakkaille voidaan koota malliateri- 
oita nähtäville suosituksen mukaisista ateriakokonaisuuksista, voidaan myös jär- 
jestää erilaisia kampanjoita ja teemapäiviä ravitsemuksellisesti oikeista ruoka va- 
linnoista (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 41). 
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3.2 Suomalaisten ravitsemushaasteet 
 
 
Terveyserot ovat viime vuosina joissakin tapauksissa kasvaneet eri väestöryhmien 
kesken. Hyvässä yhteiskunnallisessa asemassa olevat elävät keskimääräistä ter- 
veempinä ja naisten ruokavalio on lähempänä suosituksia kuin miesten. Korkeim- 
min koulutetuilla on ruokavaliossaan eniten kasviksia ja he ovat hoikempia kuin 
vähän koulutusta saaneet, johtuen siitä, että he osaavat käytännössä valita omaan 
elämäänsä terveellisemmät ruokavalinnat. Terveellisiä elintapoja on helpompi pi- 
tää yllä paremman sosioekonomisen aseman omaava henkilö, sillä tällöin on va- 
raa ostaa terveellisempää ruokaa enemmän ja asuinolosuhteet ovat paremmat. 
Tutkimusten mukaan terveellisemmät elintarvikkeet ovat kalliimpia kuin esimerkiksi 
paljon ylimääräisiä kaloreita sisältävät elintarvikkeet. (Roos 2012, 29–30; Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9.) 
 
Harvemmin työpaikkaruokalaa käyttävät hyödyksi vähemmän koulutetut ja tietyis- 
sä ammateissa toimivat. Ongelmat korostuvat erityisesti pienillä työpaikoilla työs- 
kentelevillä sekä liikkuvassa työssä tai vuorotyössä käyvillä, joissa työpaikkalou- 
naan saatavuuskin voi olla huonompaa. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 
2010, 31; Raulio 2012, 50.) 
 
Raulion (2012, 47) tutkimuksen mukaan pienillä, rennon ilmapiirin omaavilla työ- 
paikoilla syödään harvemmin eväitä kuin kontrolloidummilla (Raulio 2012, 47). 
Työpaikkalounaalla lounastetaan useammin pääkaupunkiseudulla kuin muissa 
kaupungeissa (Raulio 2012, 43). Myös työpaikkalounaan saatavuus vaikuttaa työ- 
paikkaruokalan käyttöön (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 25). Mui- 
ta ruokailumahdollisuuksia rajoittavia tekijöitä ovat hinta, kiire, vaikeudet pitää ruo- 
katauko ja työaikaan liittyvät järjestelyt (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 
2010, 26). 
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KUVIO 1. Henkilöstöravintolan saatavuus taustatekijöiden mukaan suomalaisilla työntekijöillä 
(Raulio 2011, 12). 
 
 
 
 
 
 
Puumalaisen (2003, 176) mukaan aikuisten ravitsemusongelmia ovat lihavuus, 
kohonnut verenpaine ja veren kolesterolipitoisuus sekä aikuistyypin diabetes, mut- 
ta myös niukka syöminen ja syömishäiriöt. Useimpia edellisistä voidaan hoitaa 
ruokasuositusten mukaisella ruokavaliolla, jolle on ominaista vähärasvaisuus, vä- 
häsuolaisuus, runsaskuituisuus, pehmeiden rasvojen suosiminen ja runsas kasvis- 
ten käyttö. (Puumalainen 2003, 176.) Työpaikkaruokaloiden haasteena onkin val- 
mistaa maukasta ruokaa siten, että ne täyttäisivät edelliset kriteerit (Puumalainen 
2003, 192). 
 
Suomalaisten ravitsemustilanne on parantunut, mutta esimerkiksi energiaravinto- 
aineiden saannin keskinäiset osuudet eivät ole suositusten mukaiset. Maidon käyt- 
tö on vähentynyt, mutta vakiintunut. Makeisia syödään aiempaa enemmän ja vir- 
voitusjuomia käytetään enemmän. Kovaa rasvaa saadaan suosituksia enemmän. 
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Folaatin ja D-vitamiinin saanti on niukkaa. Vain viidenneksellä miehistä ja kolman- 
neksella naisista on tavoitteen mukainen verenpainetaso. (Valtion ravitsemusneu- 
vottelukunta 2005, 8.) 
 
Suuri ongelma on energian saannin ja kulutuksen välinen epätasapaino, joka nä- 
kyy keskimääräisen painoindeksin nousuna ja tyypin 2 diabeteksena (Valtion ravit- 
semusneuvottelukunta 2005, 8). Arvioidaan, että 60–80 % tyypin 2 diabeteksesta 
jäisi ilmaantumatta, jos väestö pysyisi normaalipainoisena (Valtion ravitsemusneu- 
vottelukunta 2005, 13). Sekä naisten että miesten pääasiallisia energian lähteitä 
ovat leipä ja viljavalmisteet, liharuoat ja –valmisteet sekä maitotuotteet (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14). 
 
Suomalaisten ruokavaliossa on kovaa rasvaa yli suositusten. Lähteitä ovat juustot 
ja liharuoat sekä ravintorasvat, mutta myös maito. Makeista ja suolaisista leivon- 
naisista kovaa rasvaa saadaan yhtä paljon kuin liharuoista ja noin kaksi kolmas- 
osaa rasvasta saadaan piilorasvoina elintarvikkeissa. (Valtion ravitsemusneuvotte- 
lukunta 2005, 16,17.) 
 
Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisältävä ruokavalio vaikuttaa edullisesti 
muun muassa elimistön sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Kuidun riittävä saanti 
parantaa suoliston toimintaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17.) Hiili- 
hydraattien saanti on suositusta vähäisempää. Niiden merkittäviä lähteitä ovat vil- 
javalmisteet, hedelmät ja maitovalmisteet. Ravintokuidun saanti ei yllä suositusten 
tasolle. Eniten kuitua saadaan ruis-, täysjyvä- ja sekaleivistä. (Valtion ravitsemus- 
neuvottelukunta 2005, 19.) Hiilihydraatti- ja kuitusuositus toteutuu, kun lisätään 
täysjyväviljavalmisteiden, ruisleivän, juuresten, vihanneksien sekä hedelmien ja 
marjojen osuutta ruokavaliossa, ja vähennetään sokeria sisältävien elintarvikkei- 
den käyttöä (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18). 
 
D-vitamiinin saanti on niukkaa. Ravinnosta saatavalla D-vitamiinilla on suuri merki- 
tys elimistön D-vitamiinitasapainolle. Saannin parantamiseksi on ravintorasvoihin 
ja nestemäisiin maitovalmisteisiin lisätty D-vitamiinia (Valtion ravitsemusneuvotte- 
lukunta 2005, 26). 
 
Folaatin saanti on pysynyt ennallaan, mutta hedelmällisessä iässä olevien naisten 
folaatin saanti tulisi olla niin runsasta, että se mahdollistaa riittävän folaattivaraston 
18  
 
 
 
kehittymisen jo ennen raskautta. Folaattia tarvitaan solujen jakautumiseen ja ve- 
risolujen muodostumiseen. Parhaat folaatin lähteet ovat täysjyväviljavalmisteet, 
vihreät vihannekset ja kuivatut pavut sekä maitovalmisteet ja hedelmät. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 27.) 
 
Keskimääräinen raudan saanti jää suosituksia vähäisemmäksi. Rautaa saadaan 
viljavalmisteista, erityisesti ruisleivästä sekä lihasta ja -valmisteista. Rauta kuljet- 
taa happea keuhkoista kudoksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.) 
 
Natriumin runsaan saannin katsotaan olevan yhteydessä kohonneeseen veren- 
paineeseen ja lisääntyneeseen sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen sydän- ja veri- 
suonitautien väestötasolla. Noin puolet natriumista saadaan ruoanvalmistuksessa 
lisätystä ruokasuolasta sekä vilja- ja lihavalmisteista ja juustoista. Suomalaisten 
natriumin saanti ylittää edelleen suositeltavan saannin. (Valtion ravitsemusneuvot- 
telukunta 2005, 32–33.) 
 
Suosituksilla ruokavalion koostamisesta pyritään pienentämään keskeisimpien 
kansantautien riskiä sekä takaamaan elimistölle välttämättömien ravintoaineiden 
riittävä saanti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35). 
 
 
 
 
3.3 Erityisruokavaliot osana ruokapalvelua 
 
 
Erityisruokavalioasiakkaiden määrä nousee koko ajan ammattikeittiöiden tar- 
joamissa ruokailupalveluissa. Myös kevyesti syöminen ja kasvisruokailu yleistyvät 
koko ajan. Ammattikeittiöön erityisruokavalioasiakkaat tuovat ruoanvalmistukseen 
haasteellisuutta, mielekkyyttä työhön, kasvattavat keittiön vastuuta, ja lisäävät 
työmäärää keittiössä. Koska joukkoruokailu on avainasemassa terveyden edistä- 
misessä, tarvitsevat ammattikeittiöiden henkilökunnat hyvät perustiedot, eri ruoka- 
valioiden valmistuksen periaatteista. (Immonen, Laaksonen, Lattu, Reunasalo, 
Sinisalo & Välimäki 2010, 9.) 
 
Erityisruokavalioiden suunnittelussa tulee huomioida aina asiakaslähtöisyys (Im- 
monen ym. 2010, 9). Asiakkailla saattaa olla samaan aikaan useampikin erityis- 
ruokavalio, jolloin erityisruokavalio asiakkaan ruoasta pyritään valmistamaan täy- 
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sipainoista, maukasta, ravitsevaa ja visuaalisesti kaunista ruokaa käytettävissä 
olevista raaka-aineista. (Immonen ym. 2010,10.) 
 
Ruokalistasuunnittelussa erityisruokavalioasiakkaiden ruokaan vaikuttavat toimi- 
paikka, asiakkaiden tarpeet ja odotukset. Näiden asiakkaiden ruoka voi olla sa- 
manlaista kuin normaali ruokavaliota noudattavan, mutta eri raaka-aineista tehtyä, 
tai sitten korvattu erilaisella ruokavaihtoehdolla. Erityisruokavaliot tulee merkitä 
hyvin ja selkeästi esimerkiksi ruokalistaan tai linjastomerkeillä, kuitenkin niin, että 
asiakas saa niistä riittävät tiedot valitakseen juuri itselleen sopivan aterian. (Immo- 
nen ym. 2010,10.) 
 
Erityisruokavaliota noudattavan ruoan tulee olla ulkonäöltään samanlaista kuin 
perusruokakin on. Erityisruokavalioiden valmistuksessa tulee huomioida seuraavat 
seikat: raaka-aineet, joita tulee välttää, raaka-aineet jotka sallitaan, korvaavat raa- 
ka-aineet, ravitsemussuositukset ja raaka-aineiden monipuolisuus. (Immonen ym. 
2010,12.) 
 
Erityisruokavalioaterioiden laatuun ja asiakastyytyväisyyteen vaikuttavat: aistinva- 
raiset asiat, ravitsemus, hygienia, palvelun laatu, esteettisyys, tuotteiden saata- 
vuus, tuoteturvallisuus ja tiedottaminen (Immonen ym. 2010,14–15). 
 
Seuraavana esitellään ammattikeittiön ruoanvalmistuksessa yleisimmät erityisruo- 
kavaliot: 
 
Laktoositon ruokavalio. Laktoosi-intoleranssin, eli maitosokerin imeytymishäiri- 
össä hoitona käytetään laktoosia sisältävien elintarvikkeiden välttämistä. Myös 
ruoanvalmistuksen yhteydessä tulee huolehtia, ettei ruokaan lisätä mitään lak- 
toosia sisältäviä ainesosia. Laktoosittomaan ruokavalioon sopivat seuraavat tuot- 
teet: laktoosittomat maitotuotteet ja pitkään kypsytetyt juustot, sekä rasvoista öljyä 
ja muita laktoosittomia rasvoja. Elintarvike on laktoositon kun sen laktoosipitoisuus 
on alle 0,01 %. (Immonen ym. 2010,16.) 
 
Vähälaktoosinen ruokavalio. Vähälaktoosisessa ruokavaliossa sallitaan pieni 
määrä laktoosia. Elintarvikkeen tai ruoan katsotaan olevan vähälaktoosinen, kun 
sen laktoosipitoisuus on alle 1g/110g. Markkinoilla on runsaasti vähälaktoosisia 
maitovalmisteita. Niiden kauppanimiä ovat esimerkiksi Hyla ja Into. Vähälaktoosi- 
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seen ruokavalioon sopivat vähälaktoosiset maitovalmisteet ja juustot. Silloin jos 
elintarvike sisältää valmistusaineena maitoa, maitojauhetta, maitosokeria tai lak- 
toosia, voi elintarvikkeesta aiheutua laktoosi-intolerantikolle oireita. (Immonen ym. 
2010, 16–17.) 
 
Maidoton ruokavalio. Maidottomassa ruokavaliossa on kyse ruoka-allergiasta. 
Maitoallergiassa maidon proteiinit eli valkuaisaineet aiheuttavat allergisen reaktion. 
Maitoallergiassa maitoa ja maitovalmisteita ei voi käyttää lainkaan. Maidottomaan 
ruokavalioon sopivat sellaiset tuotteet, jotka eivät sisällä maitoa tai maidon ai- 
nesosia kuten heraa, maitoproteiinia, kaseiinia, kaseinaattia ja laktalbumiinia. Mai- 
dottomassa ruokavaliossa maidon sijaan voidaan käyttää esimerkiksi soija-, riisi- 
ja kauramaidosta valmistettuja tuotteita. (Immonen ym. 2010, 14–15). 
 
Keliakia ruokavalio. Keliakian hoidossa käytetään elinikäistä ja ehdotonta ke- 
liakia ruokavaliota. Ruokavaliosta poistetaan kaikki gluteenia sisältävät ruoka- 
aineet ja elintarvikkeet. Uuden asetuksen (20.1.2009) mukaan tuotteita, jotka si- 
sältävät gluteenia enintään 20 mg/kg, kutsutaan ”gluteenittomiksi” ja tuotteita joi- 
den gluteiinipitoisuus on yli 20mg/kg mutta enintään 100mg/kg kutsutaan ”erittäin 
vähägluteeniseksi”. (Keliakialiitto ry 2008, [Viitattu: 28.9.2012].) 
 
Gluteenittomassa ruoanvalmistuksessa on erityisen tärkeää huolehtia ruoan puh- 
taudesta, sillä pienikin määrä gluteiinia on haitallista keliaakikolle. Esimerkiksi glu- 
teenittomat leivät leikataan omalla leikkuulaudalla ja veitsellä sekä leivälle tarjo- 
taan aina oma levite. Tarjoilussa gluteenittomat tuotteet merkitään selvästi, tarjoil- 
laan omilta tarjoiluastioilta ja käytetään omia ottimia. Ruoan valmistuksessa käy- 
tettäviä gluteenittomia tuotteita, kuten viljavalmisteita, pastaa, leipiä, suurusteita ja 
makeisia on runsaasti tarjolla. Nämä tuotteet tunnistavat mm. Suomen keliakialii- 
ton symbolista. (Immonen ym. 2010, 29.) 
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Kuvio 2. Suomen keliakialiiton symboli (Keliakialiitto ry 2008, [Viitattu: 28.9.2012]). 
 
 
Kasvisruokavalio. Kasvisruokavalio merkitsee ruokavaliota, jossa käytetään ra- 
vinnoksi pelkästään kasvikunnan tuotteita. Kasvisruokavalioiden valmistuksessa 
liha, broileri ja kala pystytään korvaamaan soijarouheella, pavuilla, sienillä, kasvik- 
silla, linsseillä ja viljalla, jotta kasvisruokavalio pysyy täysipainoisena. Erilaiset 
kasvisruokavaliot vaihtelevat kuitenkin suuresti noudattajansa mieltymysten ja 
ideologian mukaan. (Immonen ym. 2010, 53.) 
 
Erilaisia kasvisruokavalioita ovat: 
 
 
Vegaaninen ruokavalio, joka koostuu pelkästään kasvikunnan tuotteista. Laktove- 
getaarista ruokavaliota noudattava käyttää kasvikunnan tuotteiden lisäksi maitoa 
ja maitovalmisteita. Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa käytetään kasvisten ja 
maidon lisäksi kananmunaa. Pescovegetaarista ruokavaliota noudattavat syövät 
kasviksia, munaa, maitoa ja kalaa. Semivegetaarisessa ruokavaliossa käytetään 
kasviksia, munaa, maitoa, kalaa ja kanaa. (Immonen ym. 2010, 53.) 
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Kuvio 3. Vegaaninen ruokapyramidi (Vegaaniliitto.ry 2009, [Viitattu 28.9.2012). 
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4 RUOKALISTAN SUUNNITTELUUN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT 
 
 
 
Taskisen (2007, 24) tekstissä kerrotaan ruokalistan suunnittelun tarkoittavan sitä, 
että ammattikeittiö kokoaa ruokatuotevalikoiman jota sitten tarjotaan asiakkaalle. 
Ruokalistalle voidaan koota koko päivän ateriat tai esim. lounaaseen kuuluvat eri 
vaihtoehdot ruokalistan voimassaoloajalle. (Taskinen 2007, 24.) 
 
Ruokalistaan on merkitty ammattikeittiön tarjoamat ruokalajit. Ruokahuollon eri 
osa-alueissa huomioidaan aina ruokalista suunnitellessa koko kokonaisuutta. 
Ruokalista ja ruokalistan suunnittelu ovat ammattikeittiön toiminnan lähtökohta, 
mutta silti ruokalistan suunnitteluun kuluu aikaa ja erehdyksiäkin sattuu. Ruokalis- 
tan suunnittelussa tulee ottaa huomioon ravitsemukselliset tekijät, ruoan energia- 
määrä ja ravintoaineet. Keittiön toimintaan vaikuttavat erityisesti ruokalistan suun- 
nittelu ja se miten ruoat valikoituvat listalle sekä miten ruoat tarjoillaan asiakkaalle. 
(Suominen 2000, 5.) 
 
Suominen (2000, 5) pitää ruokahuollon tärkeimpänä osa-alueena ruokalistan 
suunnittelua, koska siitä selviää keittiön eri osa-alueiden käyttöä, resursseja, hen- 
kilökunnan ja laitteiden tarpeen keittiössä. Ruokalista helpottaa oikeiden elintarvi- 
ketilauksia varten, varastoidaan elintarvikkeet oikein, pystytään arvioimaan aterioi- 
den hintaa ja ravintosisältöä. Ruokalista toimii yhtenä tiedottamisen välineenä keit- 
tiön ja asiakkaiden välillä, sekä se kertoo paljon keittiön toiminnasta ja tyylistä. 
(Suominen 2000, 5.) 
 
Ruokalistan huolellisesta suunnittelusta seuraa tyytyväinen asiakas, työstään in- 
nostunut työntekijä ja tyytyväinen johto. Ruokalistan tavoitteet ovat taata asiakkail- 
le ravitsemuksellisesti hyvänlaatuiset ruoat, tarjota herkulliset ja ruokahalua herät- 
tävät ruoat asiakkaille ja tätä suunnittelua rajoittaa ainoastaan käytössä oleva bud- 
jetti. (Suominen 2000, 5.) 
 
Manninen (1999, 20-22) kertoo, asiakkaan näkökulman kannalta olevan ihanteel- 
lisinta ruokalistassa sen, että suurkeittiö pystyy tarjoamaan useita eri ateria vaih- 
toehtoja tai erilaisia aterian osia joista asiakas voi itse aina joka päivä päättää mitä 
haluaa kulloinkin syödä. Suurkeittiön on myös edullista tarjota asiakkaalleen vaih- 
toehto kevytlounaasta. Koska kevytlounas on usein hinnaltaan alhaisempi ja sisäl- 
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tää vähemmän energiaa kuin tavallinen lounas. Asiakkaat haluavat kevytlounas 
vaihtoehdon esim. silloin jos hän tekee kevyttä työtä ja energian kulutus on pientä, 
haluaa edullisen aterian, pitää kasvispainotteisesta ateriasta, nauttii päivällisen 
töiden jälkeen yhdessä perheensä kanssa tai haluaa laihduttaa. Hyviä kevyt- 
lounasvaihtoehtoja ovat erilaiset salaattiateriat, kasvisruoat, keitot tai puurot. 
(Manninen 1999, 20–22.) 
 
Ruokalistat voidaan suunnitella keskitetysti, jolloin useammalla keittiöllä on yhtei- 
set ruokalistat, tai sitten ruokalista voidaan suunnitella ainoastaan yhden keittiön 
tarpeisiin. Keskitettyä suunnittelua käytetään yleensä ketjuravintoloissa tai seudul- 
lisissa ruokapalveluorganisaatioissa tai -verkostoissa. Keskitetysti suunnitellut ruo- 
kalistat vähentävät suunnittelutyöstä syntyviä kustannuksia, taataan ruoan tasa- 
laatuisuus ja pidetään yllä tarjonnan toistettavuutta. (Taskinen 2007, 25.) 
 
Ammattikeittiöiden ruokalistat suunnitellaan useaksi viikoksi kerrallaan, jonka poh- 
jana käytetään runkoruokalistaa, johon on merkitty pääruoan raaka-ainevaihtelut ja 
ruokalajityyppien vaihtelut. Ammattikeittiöihin laaditaan yleensä kiertävä ruokalista, 
jossa kyseinen ruokalaji esiintyy kierron aikana vain yhden kerran. Ruokalista kier- 
to vaihtelee keittiön toimintatapojen mukaan, yleisimmin käytetään kuuden viikon 
kiertävää ruokalistaa. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 22.) 
 
Kiertävänruokalistan laadinta aloitetaan sijoittamalla esimerkiksi kuuden viikon 
aikana käytettävät ruokien pääraaka-aineet listalle esimerkiksi jauheliha, kala, 
broileri, kokoliha, sisäelimet tai kasvikset. Nämä sijoitetaan ruokalistaan vaihtele- 
vasti, minkä jälkeen. Mahdollisuuksien mukaan voidaan lounaalla tarjota useampia 
vaihtoehtoja. Seuraavaksi listalle lisätään kunkin pääraaka-aineen kohdalle kunkin 
ruokalajin muoto esimerkiksi keitto, kastike, laatikko, pata tai kappaleruoka. Nä- 
mäkin sijoitetaan listalle vaihtelevasti. Ruokien listalle sijoittelussa tulee huomioida 
esimerkiksi ateriakokonaisuuden maukkaus, raaka-aineiden ja värien vaihtele- 
vuus. (Manninen 1999, 24.) 
 
Lampi ym. (2009, 22) listaavat ruokalista- ja ateriasuunnittelun vaiheet siten, että 
ruokalista suunnitellaan pääraaka-aineiden ja ruokalajityypin mukaan, seuraavaksi 
pääruokalajin ympärille suunnitellaan mahdolliset alku- ja jälkiruoat. Lopuksi suun- 
nitellaan annokseen sopivat lisäkkeet.(Lampi ym. 2009, 22.) 
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KUVIO 4.  Ruokalistan suunnitteluun vaikuttavat tekijät (Suominen 2000, 5). 
 
 
 
 
4.1 Elintarvikehankinnat 
 
 
Julkisilla hankinnoilla tarkoitetaan tavaroiden ja palvelujen sekä rakennusurakoi- 
den ostamista julkisilla varoilla, sekä kirjallista sopimusta tavaroiden hankkimises- 
ta, palvelun suorittamisesta tai urakan teettämisestä. Ostaja on hankintayksikkö ja 
myyjänä on toimittaja tai yritys. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 
14.) Hankintalaki, joka perustuu Euroopan parlamentin ja neuvoston hankinta di- 
rektiiviin (2004/18/EY) sekä neuvoston valvontadirektiiviin (89/665/ETY), edellyttää 
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ilmoittamaan julkisesti tulevasta tavaran, palvelun tai urakan hankinnasta (Joukko- 
ruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 14). 
 
Raaka-aineiden hankinnassa on tavoitteena taloudellisuus ja kannattavuus. Raa- 
ka-ainetoimittajia kilpailuttamalla varmistetaan yritykseen soveltuva raaka-aineiden 
hinta, laatu ja toimitus. Toimittajia valittaessa vaikuttavia tekijöitä ovat toimitusvar- 
muus ja luotettavuus, sekä asiakassuhteen laatu ja yhteiskunnallinen vastuunkan- 
to. Joukkoruokailua on pyritty kehittämään sosiaali- ja terveysministeriön asetta- 
malla työryhmällä, joka on laatinut toimenpidesuosituksen koskien elintarvikkeiden 
ja ruokapalvelujen hankintaa. Ravitsemuslaatu on toimenpidesuosituksen mukaan 
ehdoton valintakriteeri julkisten ruokapalvelujen hankinnassa. (Joukkoruokailun 
kehittäminen Suomessa 2010, 52–53.) 
 
Myös aistinvarainen laatu, raaka-aineiden tuoreus, turhan prosessoinnin välttämi- 
nen, ruokailutilojen viihtyvyys ja kestävän kehityksen tukeminen sekä kuluttajan 
tiedon tarpeeseen vastaaminen vaikuttavat kilpailutuksessa (Joukkoruokailun ke- 
hittäminen Suomessa 2010, 52–53). Ravitsemuksellisuuden lisäksi raaka-aineiden 
valintaan vaikuttavat myös tuotannolliset ja toiminnalliset tekijät. Sydänmerkki- 
ateriajärjestelmä toimii hyvänä hankintakriteerien pohjana, sillä lähtökohtana siinä 
on ollut lautasmallin mukainen terveyttä edistävä ateria. (Joukkoruokailun kehittä- 
minen Suomessa 2010, 37.) 
 
Ravitsemuksellisia vaatimuksia voidaan tehdä liittyen esimerkiksi tuotteen kokoon, 
painoon, suola- ja rasvapitoisuuteen, tai sen muotoon ja rakenteeseen (Joukko- 
ruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 46). Elintarviketilaukset tehdään vakio- 
ruokaohjeiden tiedoston avulla ja lähtökohtana on elintarvikkeiden toimittajien jälji- 
tettävyys (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 10–16, 34; Lampi ym. 
2009, 30). 
 
 
Ravitsemuslaatua painottavat elintarvikehankinnat helpottavat ruoanvalmistusta ja 
tukevat terveellistä ateriatarjontaa. Huomio hankinnoissa tulisi kiinnittää niihin jo- 
kapäiväisiin ateriatarjontaan liittyviin elintarvikkeisiin, jotka ovat ravitsemuksen 
kannalta keskeisiä, kuten Suomessa esimerkiksi liha, maito, rasvat, leipä ja val- 
misruoat. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 50–51.) 
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Hankintakriteerit täyttyvät, kun tarjolle hankitaan leipää, jossa on vähintään 6 % 
kuitua ja enintään 0,7 % suolaa, leipärasvaa, jonka suolapitoisuus on korkeintaan 
1 % ja kokonaisrasvasta enintään 33 % saa olla kovaa rasvaa. Maidon tulee olla 
rasvatonta ja tuoreet kasvikset eivät saa sisältää lisättyä rasvaa tai suolaa. Salaa- 
tinkastikkeessa saa olla enintään 1 % suolaa ja 20 % kovaa rasvaa kokonaisras- 
vasta. Lisäkkeen kuten pastan, riisin, ohrasuurimoiden tai riisiruisseoksen tulee 
sisältää vähintään 6g/100g kuitua. Pääruoan jauhelihassa tulee olla rasvaa enin- 
tään 10 % ja suolaa enintään 0,8 %, kokolihassa raakana rasvaa enintään 10 % ja 
suolaa enintään 0,9 %, kypsänä rasvaa enintään 112 % ja suolaa enintään 0,8 %. 
Kermoissa rasvaa saa olla enintään 10 % ja juustoissa enintään 17 %. Ruoanval- 
mistusrasvoissa kovaa rasvaa saa olla enintään 20 % rasvasta ja suolaa enintään 
1,0 %. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 51–52.) 
 
 
 
 
4.2 Ravintoainesisältö 
 
 
Työpaikkalounaan tulee perustua voimassaoleviin ravitsemussuosituksiin, jotka 
toimivat indikaattoreina rasvan määrän ja laadun sekä suolan määrän suhteen ja 
on siis yksi laadun kriteeri ruoanvalmistuksessa (Joukkoruokailun kehittäminen 
Suomessa 2010, 38; Lampi ym. 2009, 125). Erilaisilla tietokoneohjelmilla voidaan 
seurata ravintoainesisältöjä, jotka näkyvät asiakkaalle tuoteselosteina. Tuoteselos- 
teista saadaan tietoa myös elintarvikkeen valmistus- ja lisäaineista ja se ne helpot- 
tavat tekemään oikeita valintoja raaka-aineiden suhteen. (Mauno & Lipre 2005, 
11.) 
 
Ruokasuositus havainnollistaa niitä ravitsemustavoitteita, jotka suomalaisille on 
annettu. Ruoka pidetään vähärasvaisena, täysjyväviljaa käytetään runsaasti, kas- 
viksia, marjoja ja hedelmiä sekä perunaa suositellaan syömään päivittäin, kalan 
kulutusta pyritään lisäämään kalalajeja vaihdellen ja lihasta käytetään vähärasvai- 
sia ja vähän suolaa sisältäviä vaihtoehtoja. Ruokalajien ravintoainesisältö on las- 
kettu ruokaohjeen pohjalta. Ruokaohjeessa kerrotaan ruokien proteiini-, hiilihyd- 
raatti-, rasva-, kuitu-, suola- ja energiapitoisuus sekä tyydyttyneiden rasvahappo- 
jen määrä 100 grammassa ruokaa. (Mauno & Lipre 2008, 12.) Maittavassa ruoas- 
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sa ravintoaineet ovat säilyneet ja se on ravintosisällöltään laadukasta (Mauno & 
Lipre 2008, 74). 
 
 
 
 
4.3 Optimoitu reseptiikka 
 
 
Reseptioptimoinnilla tarkoitetaan ruokaohjeiden vakioimista samanlaisiksi. Resep- 
tioptimoinnista on paljon hyötyä, koska sillä voidaan edistää ruoan tasalaatuisuut- 
ta, joka taas muodostuu ruoan maukkaudesta, esteettisyydestä, ruoan ravintosi- 
sältöä vastaamista ravitsemussuosituksia sekä ruoan hygieenisyydestä. (Lampi 
ym. 2009,118.) 
 
Reseptien optimointi on osa ammattikeittiön tuotekehitystä. Reseptioptimointi tulee 
kyseeseen silloin, kun keittiön ruokatarjontaa monipuolistetaan tai uudistetaan. 
Uusia reseptejä kehitetään ammattikeittiöön keräämällä niitä lehdistä, Internetistä, 
keittokirjoista tai mainoslehtisistä. Nämä reseptit on tavallisesti tarkoitettu kotitalo- 
uksille ja siksi annosmäärät resepteissä on yleisimmin pienempiä. Jotta nämä re- 
septit soveltuisivat ammattikeittiön tarpeisiin, tulee ne suurentaa halutun annos- 
määrän mukaiseksi käyttämällä jotakin seuraavista suurentamistavoista: raaka- 
aineosiin perustuva suurentaminen, pääainesuhteisiin perustuva suurentaminen, 
yhteen annokseen perustuva suurentaminen tai ruokaohjeen suurentaminen ker- 
rointa käyttäen. (Lampi ym. 2009, 125.) 
 
Reseptioptimoinnin vaiheet. Resepti suurennetaan ammattikeittiön haluaman 
ruokailijamäärän ja annoskoon mukaiseksi. Reseptiin kirjoitetaan yksilöllinen ku- 
vaus tarvittavista välineistä, laitteista, työmenetelmistä ja GN- astioiden koosta ja 
lukumääristä. Resepti testataan käytännössä, tehdään tarvittavat mittaukset ja 
muistiinpanot. Testausta niin monta kertaa, että saadaan tarvittava määrä ruokaa 
ja niin, että ruoan laatu on hyvä. Lopuksi ohje testataan testauksen ulkopuolisella 
henkilöllä. Viimeiseksi resepti kirjoitetaan puhtaaksi ja liitettään ohjekansioon tai 
tietokoneohjelman tiedostoon. (Lampi ym. 2009,126.) 
 
Vakioruokaohjeiden hyödyt. Vakioruokaohjeiden avulla varmistetaan ruoan ta- 
sainen laatu valmistuskerrasta toiseen. Vakioruokaohjeista nähdään suoraan tar- 
vittavien raaka-aineiden käyttö määrät ja pystytään toimimaan taloudellisesti sekä 
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tarkkailemaan kustannuksia. Vakioidun reseptiikan avulla voidaan välttää liika- ja 
vajaatuotantoa. Vakioidut ruokaohjeet helpottavat työn suunnittelua, koska resep- 
tin työmäärä on tiedossa. Vakioruokaohjeiden avulla voidaan laskea annoksille 
ravintoaine- ja kustannuslaskelmia, lisäksi pystytään tuottamaan ravitsemus- 
suositusten mukaisia aterioita sekä helpotetaan keittiön raaka-aineiden hankintaa. 
(Lampi ym. 2009, 128.) 
 
 
 
 
4.4 Ruoan aistittavat ominaisuudet 
 
 
Aistihavainnot vaikuttavat yksilön suhtautumiseen ruokaa kohtaan. Omat asenteet 
ja mielikuvat ruokaa kohtaan syntyvät kokemuksista. Mielikuva kehittyy elintarvik- 
keen aistittavien ominaisuuksien, aistimisen vaiheiden ja sen mukaan, kuinka aivot 
käsittelevät aistimuksen. Ihminen aistii elintarviketta näöllä, hajulla, maulla, tunnol- 
la ja kuulolla. Edellisten avulla ruoan ulkonäöstä, aromista, flavorista (maitto), ra- 
kenteesta ja lämpötilasta syntyy mielikuva, joka vaikuttaa kokonaisvaltaisesti miel- 
tymykseen. Tutuilta ruoilta odotetaan tiettyjä aistinvaraisia ominaisuuksia, ja mikäli 
odotukset täyttyvät, mieltymys ruokaa kohtaan pysyy. (Tuorila, Parkkinen & Tolo- 
nen 2008, 65–68.) Puumalaisen (2003,174) mielestä mieltymyksiin vaikuttavat 
myös muiden henkilöiden läsnäolo ja muut sosiaaliset tekijät sekä tieto ruoan ter- 
veellisyydestä (Puumalainen 2003, 174). 
 
Ruokatottumuksia pystytään muuttamaan maistelemalla uusia ruokia. Uuteen ma- 
kuun tottumiseen tarvitaan useampi maistelukerta. Esimerkiksi toistuvasti kasvik- 
sia syömällä totutaan niiden makuun ja aletaan kokea maku miellyttäväksi. Tässä 
on kyseessä kokemuksen kautta oppiminen. (Puumalainen 2003, 174.) 
 
Myös nälkä, jano, ajankohta tai tuotteen luokittelu omassa mielessään vaikuttavat 
ruoan hyväksymiseen. Tarjolla olevan ruoan vaihtelevuus aistittavassa laadussa 
takaa ihmiselle suuremman energian saannin, sillä tällöin ruokaa syödään enem- 
män. Aistispesifisen kylläisyydenkin mukaan aistittavalta laadultaan samanlaisen 
ruoan miellyttävyys vähenee syömisen aikana. (Tuorila ym. 2008, 69–71.) Ruoan 
ulkonäköä ja rakennetta tulee miettiä jo ruoanlaiton alkuvaiheessa. Pirteät ja yh- 
teensopivat värit lisäävät houkuttelevuutta. (Mauno & Lipre 2005, 71.) 
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Ruoan miellyttävyys kasvaa, jos odotukset ruoan aistittavasta laadusta ylittyvät. 
Kun totutellaan uuteen ruokaan yhä uudelleen, muuttuvat ruokatottumukset. Syö- 
mistä ylläpitävät fysiologisia reaktioita herättelevät maku, aromi ja rakenne. Nämä 
aistittavat ominaisuudet luovat ruoalle positiivisia fysiologisia vaikutuksia. Ihminen 
hylkää ruoan pitkäksikin aikaa, mikäli kokee saavansa ruoasta pahoinvointia. 
(Puumalainen 2003, 174.) 
 
Ruoan aistein havaittavia ominaisuuksia kutsutaan gastronomisiksi tekijöiksi. Näitä 
ovat maku, haju, lämpötila, ulkonäkö ja rakenne. Kun edelliset ovat tasapainossa, 
on ruoka houkuttelevaa. Houkuttelevuutta voidaan lisätä esimerkiksi värikkäiden 
kasvisten monipuolisella käytöllä ja ruoan rakenteisiin voidaan vaikuttaa raaka- 
aineiden valinnalla, käsittelyllä ja kypsennystavoilla. (Lampi ym. 2009, 26.) Makua 
saadaan ruokaan raaka-aineiden välisen kemian, mausteiden, suolan ja lämpöti- 
lan yhteistuloksena (Mauno & Lipre 2005, 69). 
 
 
 
 
4.5 Henkilöstöravintolan asiakkaiden ruokatottumukset 
 
 
Raulion (2011, 10–13) mukaan henkilöstöravintolassa käyvien ihmisten ruokavalio 
on lähempänä ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota, kuin muilla tavoin 
lounastavien. Kasvisruokien, kalaruokien, keitetyn perunan, hedelmä- ja marjaruo- 
kien syönti on yleisempää henkilöstöravintolassa ruokailevilla asiakkailla. Lounaan 
laatu vaikuttaa suoraan koko päivän aikana nautittuihin ruokiin, eli jos lounasta ei 
nautita henkilöstöravintolassa, niin esim. kasvisten päivittäinen saanti on pienem- 
pää. (Raulio 2011, 10–13.) 
 
Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos on tutkinut suomalaisten aikuisten terveyskäyt- 
täytymistä ja terveyttä, josta saadaan tietoa pääosin heidän ruokailutottumuksis- 
taan. Tutkimuksen mukaan ruokailutottumusten terveellisyys on kasvussa. Esi- 
merkiksi kasvisten käyttö on kasvussa, rasvaton maito on säilyttänyt paikkansa 
ruokajuomana, leivän käyttö on vähentynyt ja yleisimmin levitteenä suositaan kas- 
visrasva- tai margariini valmisteita. (Ravitsemuskatsaus 2012, 13.) 
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4.6 Keittiön resurssit 
 
 
Tilat, koneet ja laitteet. Ammattikeittiöllä käytössä olevat tilat, koneet ja laitteet 
vaikuttavat hyvin pitkälti siihen minkälaista ruokaa keittiöllä voidaan valmistaa. 
Nämä asiat tulee ottaa huomioon ruokalistaa suunniteltaessa. Jotta ruoan laadus- 
ta saadaan parhainta mahdollista, täytyy keittiötyöntekijöiden tuntea hyvin keittiön 
koneiden ja laitteiden käyttöominaisuudet. Sillä mitä monipuolisemmin käyttöomi- 
naisuudet tunnetaan, sitä monipuolisemmin valmistettavia ruokia voidaan valita 
ruokalistalle. (Lampi ym. 2009, 27.) 
 
Laitteiden kuormitus tulee ottaa huomioon, suunnitellessa millaista ruokaa keittiö 
pystyy tarjoamaan. Laiteiden tulisi olla kuormitettuna tasaisesti koko työpäivän 
ajan, etteivät esim. kaikki päivän ruokalistalla olevat ruoat valmisteta yhtä aikaa 
uunissa ja näin ollen keittiön muut laitteet ovat täysin vapaana kuormituksesta. Eli 
olisi hyvä huomioida ruokien monipuoliset valmistustavat. (Lampi ym. 2009, 27.) 
 
Henkilöstön määrä ja ammattitaito. Ammattikeittiössä työskentelevän henkilös- 
tön määrä ja ammattitaito vaikuttavat siihen millaista ruokaa keittiössä asiakkaille 
voidaan tarjota. Keittiöhenkilökuntaa tarvitaan enemmän sellaisissa keittiöissä 
joissa tarjotaan esim. päivän kaikki ateriat kuin, silloin jos keittiössä tarjotaan vain 
lounasta. Ruoanvalmistuksessa käytettävien raaka-aineiden jalostusaste määräy- 
tyy sen mukaan kuinka paljon työntekijöitä on käytettävissä. (Lampi ym. 2009, 28.) 
 
Ruokalista- ja ateriasuunnitteluun vaikuttavat erityisesti työntekijöiden ammattitai- 
to, osaaminen ja sitoutuminen keittiön toimintaan. Ruokalistasuunnittelussa tulee 
ottaa huomioon myös se, että vaikka keittiön työntekijät olisivat ammattilaisia ja 
osaisivat valmistaa ruoat, mutta sijaisiksi ei saada riittävän ammattitaitoista ja kou- 
lutettua henkilökuntaa. (Lampi ym. 2009, 28.) 
 
Työajat ja työvuorolista. Työntekijöiden työajat ja työvuorolista vaikuttavat siihen 
millaista ruokaa ammattikeittiössä voidaan valmistaa. Esimerkiksi viikonloppuisin 
joissakin keittiöissä henkilökuntaa on paljon vähemmän kuin arkisin, joten ruoat 
joita silloin valmistetaan, täytyvät olla työmäärältään vähäisempiä ja sellaisia, jotta 
niitä voidaan esivalmistella etukäteen. Keittiöhenkilökunnan työaikaan sisältyy 
ruoanvalmistuksen lisäksi myös paljon muutakin keittiötyöhön kuuluvaa työtä esi- 
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merkiksi asiakaspalvelua, siivousta, kuorman purkamista ja varastointia, jotka täy- 
tyy ottaa huomioon ruokalistoja ja aterioita suunniteltaessa. (Lampi ym. 2009, 28.) 
 
Kustannustekijät. Keittiöiden yleisen toiminnan kannalta tärkeintä ruokalista- ja 
ateriasuunnittelussa on tärkeintä pitää kustannukset mahdollisimman vähäisinä. 
Ammattikeittiön kokonaiskustannukset muodostuvat seuraavista menoista: raaka- 
aineet, työ, kuljetus, energia, vesi, jätehuolto, koneiden ja laitteiden huolto sekä 
pääomakustannukset. (Lampi ym. 2009, 29.) 
 
Ruokalajien ja aterioiden suunnittelussa huomioidaan erityisesti raaka-aine- ja työ- 
kustannukset. Ruokalajilla saattaa työkustannukset olla kalliit, mutta raaka- 
ainekustannukset vähäiset, esim. lihakeitto. (Lampi ym. 2009, 29.) 
 
Raaka-aineiden saatavuus, laatu ja jalostusaste. Keittiössä valmistettavan ruo- 
an laatuun vaikuttavat erityisesti maistuvuus, esteettisyys, ravitsevuus ja asiak- 
kaan positiivinen kokemus. Jos esim. äskettäin mainitun lihakeiton valmistuksessa 
käytetään valmiiksi kypsennettyä lihaa, ei ehkä saada tuotettua asiakkaalle mau- 
kasta ruokaa. Silloin kun taas liha keitetään itse, voidaan hyödyntää maukas kei- 
tinliemi ja saadaan tuotettua asiakkaalle lisäarvoa.  (Lampi ym. 2009, 29.) 
 
Raaka-aineiden saatavuudella on myös merkittävä osa ruokalistasuunnittelussa. 
Joustavuutta tulee ruokalistalta löytyä, sillä usein saattaa tulla arvaamattomia tilan- 
teita, jolloin ei esimerkiksi kyseistä raaka-ainetta voida toimittaa. Joten raaka-aine 
joudutaan korvaamaan toisella ja ruokalaji saattaakin siten vaihtua. Siksi onkin 
hyvä pitää varastoissa varavaihtoehtoja saatavuusongelmien ratkaisemiseksi 
esim. säilykkeitä, kuivatuotteita, pakasteita ja puolivalmisteita. (Lampi ym. 2009, 
30.) 
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5 RAVITSEMUSOHJAUS TYÖPAIKAN LOUNASRUOKAILUSSA 
 
 
 
Ravitsemuskasvatuksen ja – neuvonnan tavoitteena on turvata työikäisen terveys 
ehkäisemällä sairauksien syntymistä sekä hoitaa sairastuneiden ravitsemusta par- 
haalla mahdollisella tavalla. (Puumalainen 2003, 169). Kun henkilöstöravintoloissa 
tarjotaan monipuolista ja suositusten mukaista ruokaa, vaikutetaan työntekijöiden 
terveyteen positiivisesti ja samalla ehkäistään ennenaikaista työkyvyttömyyttä 
(Raulio, Mukala, Ovaskainen, Lahti-Koski, Sirén, & Prättälä 2004, 10). 
 
Packalen (1994, 77) kertoo henkilöstöravintolan lounaan toimivan esimerkkinä 
terveellisten ruokatottumusten muodostumisessa ja samaan aikaan työikäisten 
ravitsemuskasvattajana. Jotta asiakkaiden toiveet ja tarpeet täyttyvät tulisi heidän 
olla selvillä työpaikkaruokailua koskevista järjestelyistä ja ruoan ravitsemukselli- 
sesta laadusta. Tiedottamisesta asiakkaille vastaa ruoan tarjoaja. (Packalen 1994, 
77.) 
 
Elämänlaatu paranee jo pienillä, mutta pysyvillä muutoksilla ruoka- ja liikuntatot- 
tumuksissa, esimerkiksi vaikuttamalla painonhallintaan (Puumalainen 2003, 176- 
177). Työpaikkaruokailu toimii väylänä ravitsemuskasvatukselle, jonka tavoitteena 
on työkyvyn ylläpitäminen. Se ohjaa työntekijöitä säännöllisiin ja terveellisiin ruoka- 
tottumuksiin, kun ateriat toimivat malleina sekä oppimisvälineenä, ja parhaimmil- 
laan monipuolistavat asiakkaidensa ruokavaliota kokonaisuudessaan. Työpaikka- 
ateria tarjoaa työntekijälle elämyksiä ja kokemuksia suositusten mukaisen ruoan 
mausta ja ulkonäöstä. Hyvistä raaka-aineista oikeaoppisesti valmistettu ruoka työ- 
päivänä auttaa ylläpitämään vireystasoa ja työkykyä ja ohjaa ruokakäyttäytymistä. 
Näin asiakkaan ruoka- ja makumieltymykset voivat muokkautua ja ruokailutottu- 
mukset muuttua myös kotona parempaan suuntaan, jolloin koko ruokavalio para- 
nee  laadultaan.  (Puumalainen  2003,  185–192;  Puumalainen  2004,  [viitattu 
25.9.2012].) 
 
 
Tutkimuksessa koskien Suomen pääkaupunkilaisia työssäkäyviä naisia havaittiin, 
että naiset kokivat työpaikalla tarjotun lounaan parantaneen heidän ruokavalionsa 
laatua esimerkin kautta (Raulio ym. 2004, 17). 
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Terveellisten valintojen teon helpottamiseksi ruokapalvelujen käyttäjät tarvitsevat 
tietoa tuotteiden ravitsemuslaadusta sekä tasapainoisista ja kohtuullisista ate- 
riakokonaisuuksista (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 41). Tietoa 
voidaan antaa tiedottamalla ruokalistassa olevien aterioiden ravintosisällöstä, ker- 
tomalla suositelluista vaihtoehdoista, esittelemällä päivän tarjonnasta koostettuja 
malliaterioita, merkitsemällä suositeltavat valinnat erilaisilla linjastomerkeillä ja jär- 
jestämällä erilaisia kampanjoita ja teemapäiviä hyvistä valinnoista (Joukkoruokai- 
lun kehittäminen Suomessa 2010, 41). 
 
Malliateria, josta käy ilmi ateriakokonaisuuden eri osat ja suositeltavat annoskoot, 
on hyvä keino ohjata asiakasta valitsemaan tasapainoinen kokonaisuus. Mallian- 
nos punnitaan annoskokojen mukaan. Koostettaessa ateriaansa, ruokapalvelun 
käyttäjä voi verrata annostaan malliateriaan ja näin helpottuu annoskoon pitämi- 
nen oikean kokoisena. Malliateria ohjaa myös asettelemaan ruoan kauniisti lauta- 
selle. (Lampi ym. 2009, 52.) 
 
Laadukkaiden ateriamahdollisuuksien lisäksi tarvitaan terveyttä tukevia asenteita, 
joita voidaan edistää ymmärtämällä ravitsemuksen osa hyvinvoinnissa. Työpaikka- 
ruokalassa järjestettävät erilaiset tapahtumat ja teemapäivät edistävät tiedonkul- 
kua sekä tuottavat kokemuksia ja elämyksiä. Malli-ateriat, tuotemerkinnät, näytte- 
lyt, lehtikirjoitukset, julisteet ja video-ohjelmat voidaan suunnitella työpaikkakohtai- 
sesti, kohdistaen ne niihin terveyspulmiin tai toiveisiin, joita työntekijöillä ilmenee. 
Ravitsemusohjelmien lähtökohtana on terveellisiä valintoja tukeva ote. Pyritään 
mahdollistamaan ja kannustamaan "hyviin valintoihin" eikä pakoteta valitsemaan 
vain yhdestä vaihtoehdosta työpaikka-aterialla. (Puumalainen 2004 [viitattu 
25.9.2012] .) 
 
 
 
 
5.1 Lautasmalli ja ravintoainesisällöistä tiedottaminen 
 
 
Kaikilla, myös joukkoruokailussa, tulisi olla mahdollisuus syödä ravitsemus- 
suositusten mukaisesti. Asiakasta pitää informoida terveellisestä ateriakokonai- 
suudesta ja ohjata suositellun aterian koostamiseen. Ruoan on myös oltava mau- 
kasta ja houkuttelevasti tarjolla. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 
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36.) Henkilöstöravintoloiden lounaan tulisi suositusten mukaan kattaa kolmasosa 
työntekijöiden päivittäisestä energiantarpeesta (Raulio ym. 2004, 15). 
 
Tutkimusten mukaan aterioista annetut sisältötiedot ja terveellisten valintojen esil- 
letuominen näyttävät parantavan tyytyväisyyttä ruokiin ja lisäävän vähärasvaisten 
aterioiden valintaa, eli ne edistävät terveellisten ratkaisujen tekemistä ruokavalin- 
noissa (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 37). Sydänliiton kokoaman 
asiantuntijaryhmä on tehnyt ehdotuksen joukkoruokailun seurantajärjestelmästä, 
mikä sisältää neljä peruskriteeriä, joiden avulla voidaan arvioida ruoan ravitse- 
muksellista laatua. Nämä ovat perus-, rasva-, suola- ja tiedotuskriteeri. Mikäli 
joukkoruokailussa edelliset kriteerit täyttyvät, on asiakkaalla mahdollisuus valita 
suositusten mukainen ateriakokonaisuus. (Kovalainen 2011, 11.) 
 
Ruokailijoihin kohdistuvaa informaatiota on tärkeä lisätä, jottei terveellinen ate- 
riatarjonta jää asiakkailta huomaamatta. Merkinnät ruokalistassa, kyltit ruokapöy- 
dissä ja malliateriat kertovat ruokailijoille terveellisyydestä näkyvästi. Suomalaisten 
ravitsemussuosituksiin perustuva Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ohjeistama 
lautasmalli on hyvä lähtökohta ateriasuunnittelulle. Sillä tarkoitetaan kuvaa lauta- 
sesta, jossa on ravitsemussuositusten mukaisesti koottu ruoka-annos. Lautasmal- 
lin mukainen ateria sisältää pääruoan mahdollisine lisäkkeineen sekä aterian muut 
lisäkkeet. (Lampi ym. 2009, 26–38; Ylönen 2008, 24.) 
 
Tarpeeksi ravintoaineita ateriasta saadaan, mikäli lautaselle on koottu kasviksia 
siten, että ne täyttävät annoksesta puolet, neljäsosan täyttävät peruna, pasta tai 
riisi ja toisen neljänneksen liha, kala tai muna. Lisäksi täysipainoiseen ateriaan 
kuuluvat 1-2 kasvirasvalla päällystettyä leipäviipaletta ja lasillinen rasvatonta mai- 
toa tai piimää sekä jälkiruoka. (Lampi ym. 2009, 26–38; Ylönen 2008, 24.) 
 
Lautasmalli ohjaa hyvin riittävään kasvisten käyttöön ja kohtuulliseen pääruoan 
annosteluun. Myös ravintoainesisällöstä ja raaka-aineiden valinnasta voidaan tie- 
dottaa. (Joukkoruokailun kehittäminen Suomessa 2010, 41–42.) 
 
Kovalaisen (2011, 10) opinnäytetyössä ehdotetaan malliaterian sijoittamista ennen 
tarjoilulinjastoa, joka mahdollistaa siihen tutustumisen ennen ruoan annostelua 
omalle lautaselle. Ravintoaineselosteen on hyvä olla malliaterian vieressä. Mal- 
liateria voi olla kuva ateriasta tai keittiöhenkilökunnan kokoama oikea annos, jonka 
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tulee sisältää kaikki aterian osat. Sen tulisi olla helposti luettava, eli annoksien ai- 
nesosasuhteet tulee olla selkeästi näkyvillä. Malliaterioiden informaatioteksteissä 
tulee huomioida, että usein ruokailuhetki saattaa olla kiireinen, jolloin tekstin tulee 
olla nopeasti luettavissa. Terveellisiin valintoihin ohjaavia ravitsemustiedotteita on 
hyvä käyttää toistona malliaterian lisäksi. Lisäksi malliaterioista ja tietoiskuista on 
eniten hyötyä, mikäli ne eivät ole aina esillä. Tällä tavoin myös biojätettä tulisi vä- 
hemmän, joten se ei olisi ristiriidassa ilmastonmuutosaiheiden kanssa. Myös tiedo- 
tuksista etukäteen ilmoittaminen edistää huomion kiinnittämistä niihin. (Kovalainen 
2011, 10; Ylönen 2008, 25, 61–68.) 
 
 
 
 
KUVIO 5. Esimerkki lautasmallin periaatteiden mukaan koostetusta malliateriasta 
(Joukkoruokailun kehittäminen 2010, 42). 
 
 
Ruuan laatua ja menekkiä on syytä seurata, jotta saadaan pidettyä ruokapalvelu 
asiakkaita miellyttävänä, sen lisäksi pystytään kehittämään ruokapalvelua jatku- 
vasti paremmaksi. Seurantaa voidaan suorittaa asiakastyytyväisyyskyselyjen avul- 
la. (Packalen 1994,78.) 
 
 
 
 
5.2 Ravitsemushaasteet suomalaisessa ruokavaliossa 
 
 
Finriski- tutkimus on väestötutkimus, joka on suunniteltu kansantautien ehkäisyyn. 
Siinä selvitetään kroonisten tautien riskitekijöitä. Finriski- tutkimuksen on suunnitel- 
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lut Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Se toteutetaan joka viides vuosi ja siihen käy- 
tetään valituista tutkimusalueista satunnaisia otoksia väestöstä. Tutkimuksesta 
saatuja tuloksia käytetään kansallisiin seurantatarkoituksiin. (FINRISKI - tutkimus 
[Viitattu 10.10.2012].) 
 
FINRISKI 2012 julkaistun tutkimuksen mukaan suomalaisten keskimääräinen ve- 
ren kolesterolipitoisuus on nousussa. Miehillä kolesterolipitoisuus on noussut 1,7 
prosenttia ja naisilla 3,1 prosenttia vuodesta 2007. Kolesterolin saanti siis ylittää 
ravitsemussuositusten mukaisen saannin. Kolesterolipitoisuuden alentaminen vai- 
kuttaa sydän- ja verisuonitautikuolleisuuteen alentavasti. Myös tupakoimattomuu- 
della sekä verenpaineen laskulla on huomattava merkitys edelliseen. 80 prosentin 
kuolleisuuden laskusta noin puolet oli kolesterolipitoisuuden alenemisen ansiota. 
Jo prosentin muutoksella vähennetään sepelvaltimotautikuolemia. Tärkein syy ko- 
lesterolipitoisuuden alenemiseen on ollut ruokavalion muutokset, tarkemmin kovi- 
en rasvojen korvaaminen kasviöljyillä ja vihannesten, marjojen sekä hedelmien 
käytön lisäämisellä. (Finriski 2012 –tutkimus, [Viitattu 10.10.2012].) 
 
Ruokavaliossa kolesteroli on lisääntynyt muun muassa vähähiilihydraattisen ruo- 
kavalion, eli karppauksen noustessa esille. Mikäli hiilihydraatit korvataan eläinras- 
voilla, kova rasva nostaa kolesterolia ja mikä taas ahtauttaa verisuonia. Kyseises- 
sä ruokavaliossa on kansainvälisesti painotettu rasvan laatua ja sitä, että hiilihyd- 
raatit tulisi korvata kasviöljyillä. Kolesterolitaso on noussut myös voita sisältävien 
levitteiden takia. (Finriski 2012 –tutkimus, [Viitattu 10.10.2012].) 
 
Maito ja maitovalmisteet. Suomalaisten keskuudessa maidon käyttö on yleistä, 
sillä kaksi kolmasosaa suomalaisista juo maitoa. Tutkimuksen mukaan suomalai- 
nen joi 131 litraa maitoa vuoden 2010 aikana. Puolet suomalaisista käyttää maitoa 
tottumuksesta, muita syitä maidon käyttöön ovat maidon terveellisyys ja hyvä ma- 
ku. (Pohju 2011, 30.) 
38  
 
 
 
Taulukko 1. Päivittäin juotujen maitolasillisten määrä (Ravitsemuskatsaus 2012, 
13). 
 
 
 
 
Ravitsemussuositusten mukaan nestemäisiä maitovalmisteita tulisi käyttää puoli 
litraa päivässä ja täydentää myös muilla maitotuotteilla saantia, kuten kahdella tai 
kolmella juustosiivulla päivässä. Jotta voidaan välttyä liialliselta energian ja tyydyt- 
tyneen rasvan saannilta, tulisi käyttää rasvattomia tai vähärasvaisia maitotuotteita, 
sekä kiinnittää huomiota maitovalmisteihin lisätyn sokerin ja suolan määrään. 
Suomalaiset nauttivat maitotaloustuotteita lähes suositusten mukaan. (Pohju 2011, 
30–31.) 
 
Kuitenkin rasvattoman maidon kulutus on laskenut ja voin ja kerman käyttö kasva- 
nut. Riihimaan tekstistä käy ilmi, että vähärasvaisten maitotuotteiden käyttö alen- 
taa verenpainetta niiden sisältämän proteiinin, D-vitamiinin, kalsiumin, kaliumin ja 
magnesiumin vaikutuksesta. Rasvattomia maitotuotteita käyttävät saavat myös 
vähemmän aivohalvauksia ja aivoinfarkteja kuin rasvaisia maitotuotteita käyttävät. 
Rasvattoman maidon hyvin imeytyvä proteiini, kalsium ja D-vitamiini palauttavat 
myös urheilun aikana kulutetut energiavarastot nopeasti ennalleen. (Riihimaa 
2012, 15-17.) 
 
Maitovalmisteet ovat merkittävä ravintoaineiden lähde suomalaisten ruokavalios- 
sa, koska se sisältää runsaasti proteiinia, kalsiumia, vitamiineja ja muita kiven- 
näisaineita. Maitovalmisteista suomalaiset saavat viidenneksen päivittäisestä 
energiastaan, päivittäisistä proteiineista kolmanneksen ja kalsiumin saannista yli 
puolet. Maitotuotteet joihin on lisätty D-vitaminia, edesauttavat kalsiumin ja fosforin 
imeytymistä. (Pohju 2011,32.) Aikuisille suositeltava päivittäinen D-vitamiinin mää- 
rä on 7,5 mikrogrammaa (Pohju 2011,33). Lasillisessa maitoa on D-vitamiinia yksi 
mikrogramma. Kolmessa maitolasillisessa on riittävä määrä kalsiumia tyydyttä- 
mään päivittäisen tarpeen, eli 800 mg. (Riihimaa 2012, 16-17.) 
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Maidosta saatavat ravintoaineet edesauttavat luuston ja luukudoksen ylläpitoa se- 
kä kasvua. Maidon sisältämät ravintoaineet vähentävät sydän- ja verisuonitautien 
sekä tyypin 2 diabeteksen riskiä ja näillä on myös todettu olevan yhteys matalam- 
paan verenpaineeseen aikuisilla. (Pohju 2011,33.) 
 
Rasva. Rasvat ovat välttämättömiä, sillä ne toimivat kehon suojaravintoaineina 
sekä ovat välttämättömien rasvahappojen sekä rasvaliukoisten vitamiinien lähteitä 
(Ylönen 2008, 13). Ravinnosta saatavia rasvoja on erilaisia ja niiden koostumus on 
erilainen. Riippuen siitä, ovatko ne tyydyttyneitä ja transrasvahappoja, eli teollisesti 
kovettettuja öljyjä vai kertatyydyttymättömiä tai monityydyttymättömiä eli pehmeitä 
rasvoja, joita saadaan erityisesti kasviöljystä. (Ylönen 2008, 13.) Rasvat kulkeutu- 
vat elimistössä lipoproteiineihin eli proteiininkuljettajiin ja se, minkälainen rasva on 
koostumukseltaan, vaikuttaa seerumin lipoproteiinipitoisuuteen (Aro, Mutanen, 
Uusitupa 2005, 117; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 15). 
 
Tyydyttyneet rasvahapot kohottavat veren kolesterolia ja lisäävät LDL- 
kolesterolipitoisuutta, joka lisää riskiä sairastua sydän- ja verisuonitauteihin, joihin- 
kin syöpiin, tyypin 2 diabetekseen, sappikivien vaaraan sekä lihomiselle, kun yli- 
määräinen LDL kasaa kuljettamansa kolesterolin verisuonen seinämään. (Ylönen 
2008, 14).Tyydyttymättömät rasvahapot alentavat LDL-kolesterolia veressä, kun 
ne korvaavat tyydyttyneitä rasvahappoja (Aro ym. 2005, 117; Valtion ravitsemus- 
neuvottelukunta 2005, 15). 
 
Rasvan kokonaismäärän liiallinen vähentäminen ei ole hyväksi terveydelle, sillä se 
vähentää myös veren HDL-pitoisuutta, jolloin kolesterolin hajottaminen ja poista- 
minen soluista hidastuu. Lisäksi ravinnosta saadaan sellaisia välttämättömiä ras- 
vahappoja, joita ei ihminen pysty itse tuottamaan, kuten linoleenihappoa, jota tarvi- 
taan elimistön rakennusaineena. (Aro ym. 2005, 117; Valtion ravitsemusneuvotte- 
lukunta 2005, 15.) 
 
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan rasvaa saa olla 25–35 E% päivittäi- 
sestä saannista ja siitä kovan rasvan osuuden tulisi olla alle 10 E%:a. Välttämät- 
tömien rasvahappojen tarve on 3 E % päivässä. Kovaa rasvaa saadaan eniten 
juustoista, liharuoista ja ravintorasvoista, mutta myös täysmaidosta ja leivonnaisis- 
ta. Pehmeää rasvaa saadaan kasviöljyistä ja kasvirasvalevitteistä sekä kalasta, 
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siemenistä, pähkinöistä ja avokadosta. (Riihimaa 2012, 15,17;Valtion ravitsemus- 
neuvottelukunta 2005, 16–17; Aro ym. 2005, 61.) 
 
Rasvan kokonaissaanti Suomessa on vähentynyt ja rasvan laatu parantunut, mut- 
ta kovaa rasvaa saadaan yhä liikaa. Suositeltavaa on käyttää ruoanvalmistukseen 
öljyä ja salaatille öljypohjaista salaatinkastiketta. Rasvoja, joita elimistö ei itse pys- 
ty tuottamaan, kuten omega- 3- ja omega 6 rasvahappoja saadaan esimerkiksi 
levittämällä leivälle kasvismargariinia, jossa on vähintään 60-prosenttia rasvaa. 
(Riihimaa 2012, 15,17; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 16–17; Aro ym. 
2005, 61.) Käyttämällä myös vähärasvaisia maito- ja lihavalmisteita, ehkäistään 
tyydyttyneiden rasvojen saantia (Ylönen 2008, 14). 
 
 
 
 
Taulukko 2. Ravintorasvojen keskimääräisiä rasvahappokoostumuksia (Parkkinen 
& Rautavirta 2008, 150). 
 
 
 
 
Suola ja natrium. Natrium säätelee elimistön nestetasapainoa. Ruokasuola on 
tärkein natriumin lähde. Suomessa käytetään liikaa suolaa, vaikka sen käyttöä 
onkin vähennetty. Suolaksi laskettuna suositeltava natriumin saanti on naisilla 
kuusi grammaa ja miehillä seitsemän grammaa vuorokaudessa. Finravinto 2002- 
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tutkimuksen mukaan naiset saivat suolaa 6,7 grammaa ja miehet 10 grammaa 
vuorokaudessa. Natrium nostaa verenpainetta ja se on yhteydessä myös kal- 
siumin eritykseen. Se voi vaikuttaa myös munuaiskivien syntyyn sekä osteoporoo- 
sin ilmaantumiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32–33; Ylönen 
2008, 18.) 
 
Natriumia saadaan ruokasuolasta, vilja- ja lihavalmisteista sekä juustoista ja 70 % 
saannista on lähtöisin teollisista elintarvikkeista ja piilosuolana. Valitsemalla vä- 
hemmän suolaa sisältäviä elintarvikkeita ja vähentämällä sen käyttöä ruoanlaitos- 
sa, voitaisiin saantia vähentää kolmanneksella. (Aro ym. 2005, 453.) Suolaa käyte- 
tään parantamaan ruoan makua ja rakennetta sekä pidentämään säilyvyyttä. Ruo- 
anlaitossa suolan käyttöä voi vähentää käyttämällä muita mausteita. Valitsemalla 
kaliumia ja magnesiumia sisältävää mineraalisuolaa, vähenee myös natriumin 
saanti. (Ylönen 2008, 18.) 
 
Kasvikset. Kasviksissa on vain vähän energiaa, rasvaa ja proteiinia ja ne ovat 
tärkein C-vitamiinin lähde ravinnossa. Myös kasviksista saatava kuitu on tärkeää, 
sillä se täydentää viljasta saatavaa kuitua. (Aro ym. 2005, 59–60.) 
 
Kasviksia tuleekin syödä runsaasti, vähintään 400 grammaa vuorokaudessa. Niitä 
tulisi syödä erilaisissa muodoissa, kuten salaatteina, raasteina, kypsennettyinä tai 
sellaisenaan, koska siten niistä hyötyy eniten. Kasviksista ainoastaan pähkinöistä, 
siemenistä ja palkokasveista saadaan paljon proteiineja, minkä takia edellisiä suo- 
sitellaankin kasvisruokavaliota noudattaville. Lisäksi täyttämällä lautastaan kasvik- 
silla, voidaan vähentää tyydyttynyttä rasvaa sisältävän lihan käyttöä. (Valtion ravit- 
semusneuvottelukunta 2005, 36.) 
 
Syömällä kasviksia voidaan ehkäistä sydän- ja verisuonisairauksia, alentaa veren- 
painetta, auttaa painonhallinnassa, vähentää riskiä sairastua aikuisiän diabetek- 
seen, auttaa kolesterolitasoa pysymään tasaisena, auttaa suoliston toimintaa py- 
symään tasaisena ja ehkäistä sairastumista tiettyihin syöpäsairauksiin. Kasvikset 
myös parantavat elimistön puolustuskykyä. (Kasvisten vaikutus terveyteen. Ei päi- 
väystä. [Viitattu 1.11.2012].) 
 
Kasvisruokailun suosio on kasvava ympäristöystävällisyyden ja terveyssyiden ta- 
kia. Maailmalla vallitsevan trendin mukaan myös sekaruokailijat syövät yhä use- 
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ammin kasvisruokaa. Kasvisruoan suosiminen lisää myös lähi- ja luomuruoan 
käyttöä ammattikeittiöissä. Nykyisin ammattikeittiöissä järjestetään esimerkiksi 
viikoittaisia kasvisruokapäiviä, joissa tarjotaan ainoastaan kasvisruokaa. Kasvis- 
ruokailun toteuttamisessa tärkeimmäksi seikaksi nousee, että se on todellinen 
vaihtoehto liharuoalle. Kasvisruoka ei ole vain lihan korvike, vaan huomiota tulisi 
kiinnittää sen ulkonäköön, makuun, tuoksuun ja rakenteeseen, jotta se olisi yhtä 
houkuttelevaa kuin sekaruoka. (Nelimarkka 2012, 4-8.) 
 
Kuitu. Kuidut eli ravinnon imeytymättömät hiilihydraatit tasaavat veren sokerin 
nousua ja alentavat veren kokonais- ja LDL-kolesterolin määrää edistämällä niiden 
poistumista ja imeytymistä. Kun kuitua on ruokavaliossa riittävästi, suoliston toi- 
minta parantuu ja riski sairastua ruoansulatuskanavan sairauksiin pienenee. Riit- 
tävä kuidun saanti turvataan sisällyttämällä ruokavalioon täysjyväviljavalmisteita, 
juureksia, vihanneksia, hedelmiä ja marjoja sekä vähentämällä sokerin käyttöä. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17, 18; Aro ym. 2005, 115.) 
 
Selluloosa, hemiselluloosa, pektiini, ligniini, kumit ja kasvilimat ovat ravintokuituja, 
joita ohra ja kaura sisältävät runsaasti. Osa niistä on veteen liukenevia ja osa liu- 
kenemattomia. Edellisiä on esimerkiksi marjoissa, hedelmissä ja palkokasveissa ja 
jälkimmäisiä viljassa. Molemmat ovat tärkeitä, sillä veteen liukenematon kuitu edis- 
tää suolen toimintaa ja liukeneva kuitu vaikuttaa sokeri- ja rasva- 
aineenvaihduntaan. (Aro ym. 2005, 115–116.) 
 
Ravintokuidun saanti Suomessa on alhaisempi kuin 25–35 grammaa vuorokau- 
dessa, eli alle suositusten. Miesten vuorokautinen kuidunsaanti on 21,8 grammaa 
ja naisten 18,5 gramma. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 19; Aro ym. 
2005, 56.) 
 
Syömällä päivässä 6-9 täysjyväleipäviipaletta, tyydyttää jo vuorokauden kuidun 
tarpeensa. Kuitu parantaa ja ylläpitää vatsan toimintaa, auttaa painonhallinnassa, 
tasaa verensokerin vaihtelua, suojaa tyypin 2 diabetekselta, auttaa alentamaan 
kolesterolia, pienentää sydän- ja verisuonitautien riskiä ja puhdistaa suolistoa. (Vil- 
jasta virtaa, [viitattu 1.10.2012].) 
 
Runsaskuituinen leipä sisältää kuitua vähintään 6 grammaa/100 grammaa leipää. 
Kuidun lähteenä voidaan pitää vähintään 3 grammaa kuitua/100 grammaa sisältä- 
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vää tuotetta. Täysjyväviljatuotteita valitsemalla turvaat laadukkaiden hiilihydraatti- 
en saannin. (Viljasta virtaa, [viitattu 1.10.2012].) 
 
Ruokavalion hiilihydraatit. Ruuassa on pääasiassa kolmenlaisia energiapitoisia 
ravintoaineita: hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. Pyrittäessä vähentämään 
ruoassa nautitun energian määrää on käytännössä rajoitettava sekä hiilihydraatti- 
en että rasvojen saantia. Vähähiilihydraattisessa ruokavaliossa minimoidaan hiili- 
hydraatin käyttö ja energianlähteenä käytetään rasvoja. Hiilihydraattien saannin 
vähentäminen vähentää myös kuidun saantia. Runsas kovan rasvan saanti taas 
nostaa veren LDL - kolesterolipitoisuutta. (Vähähiilihydraattinen ruokavalio, [viitattu 
25.9.2012].) 
 
Kestävyysliikuntaa voi haitata lihasten energiakseen käyttämän glykogeeninmuo- 
dostumisen väheneminen. Terveelle väestölle hiilihydraattien osuudeksi suositel- 
laan 50–60 % ravinnon energiasta. Nopeasti verensokeriin vaikuttavien hiilihyd- 
raattien vaihtaminen luontaisesti kuitupitoisilla ruoilla on hyödyllisempää esimer- 
kiksi painonhallintaa ajatellen. (Vähähiilihydraattinen ruokavalio, [viitattu 
25.9.2012].) 
 
Raussi kertoo, että mikäli hiilihydraatit korvataan rasvoilla, saadaan energiaa tu- 
plasti enemmän kuin hiilihydraateista ja proteiineista yhteensä. Myös energian ku- 
lutus on vähäisempää, kun hiilihydraatin ja proteiinin muuttaminen rasvaksi kulut- 
taa enemmän energiaa kuin rasvan varastoiminen sellaisenaan. Ravinnosta saa- 
dun kokonaisenergian määrän avulla painoa voidaan hallita, ei ravintoaineiden 
suhteellisia osuuksia muokkaamalla. ( Raussi 2012, 21–22.) 
 
Tutkimuksen mukaan hiilihydraattien vähentäminen ei ole yksistään niin merkittä- 
vää sairauksien syntymisessä, vaan suurempi merkitys on sillä miten puuttuvat 
hiilihydraatit ruokavaliossa korvataan. Esimerkiksi jos syö vähän hiilihydraatteja 
ruokavaliossaan ja korvaa ne eläinrasvalla sekä eläinproteiinilla, se lisää kuollei- 
suutta kovan rasvan lisääntyessä, mutta jos korvaa hiilihydraatit kasvisproteiinilla 
ja kasvisrasvalla, vähentää se kuolleisuutta lähes viidellä prosentilla. (Lehtinen 
2012, 28. & Raussi 2012, 22. ) Lisäksi vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti jää 
vähäiseksi, jos vähähiilihydraattinen ruokavalio toteutetaan liian yksipuolisesti. Vä- 
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hähiilihydraattinen ruokavalio edellyttää täysjyväviljatuotteiden nauttimista kuidun 
saannin turvaamiseksi. (Raussi 2012, 22–23.) 
 
Minna Similä on tutkinut väitöskirjassaan, että mikäli ruoassa on runsaasti kovaa 
rasvaa ja proteiinia ja vain vähän hiilihydraatteja, sairastuu herkemmin 2 tyypin 
diabetekseen. Hiilihydraattien vaikutus myös eroaa ihmisten välillä siten, että sa- 
ma hiilihydraatti nostaa toisella veren sokeripitoisuutta paljon, toisella vähemmän. 
Diabetesta ehkäistään parhaiten painonhallinnalla ja liikunnalla. (Riihimaa, 2012, 
63.) Painonhallinnan tehokeinona voidaan pitää puhtaan sokerin, alkoholin ja piilo- 
rasvan vähentämistä ja lisäämällä hyviä hiilihydraatteja, kohtuudella pehmeää ras- 
vaa sekä liikuntaa (Raussi 2012, 23). 
 
”Erilaisten muotidieettien perään poukkoileminen ei ole tarpeellista 
kenellekään” (Raussi 2012, 23). 
 
 
 
 
5.3 Esimerkkejä Suomessa toteutetuista ravitsemuskampanjoista 
 
 
Uutelan (2003, 226) kampanjat ovat yksi joukkotiedotuksen keino. Kampanjan on- 
nistumiseen vaikuttaa se, miten joukkotiedotus toteutetaan. (Uutela 2003, 226.) 
 
Puoli kiloa päivässä ja väreistä voimaa ovat Kotimaiset Kasvikset ry:n toteuttamia 
kampanjoita kasvisten käytön lisäämiseksi (Kampanja. [Ei päiväystä.], [Viitattu: 
2.10.2012]). 
 
Hyvät eväät kampanja on Suomen Sydänliiton toteuttama kampanja, joka edistää 
rakennusmiesten eväiden ravitsemuksellista laatua, kun työmaaruokailuun ei aina 
ole mahdollisuutta (Hyvät eväät 2007, [Viitattu: 2.10.2012]). 
 
Virkeänä ratissa on kampanja jossa ammattikuljettajien työpaikkaruokailun edis- 
tämisellä saadaan ylläpidettyä kuljettajien työvireyttä ja työkykyä (Nuori kuski 
osaa! Nuoret ammattikuljettajat työkykyisinä ja työelämätaitoisina ratissa 2012 – 
2013. 18.04.2012. [Viitattu: 2.10.2012.]). 
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6 KAUHAJOEN SEURAKUNNAN TYÖPAIKKARUOKAILUN 
KEHITTÄMINEN 
 
 
 
 
6.1 Toimeksiantajan esittely 
 
 
Kauhajoen seurakunnan keittiöllä toiminta perustuu erilaisten palvelujen tuottami- 
seen seurakuntalaisille ja lisäksi toimia myös hengellisen toiminnan tukena. Kau- 
hajoen seurakunnan keittiöllä järjestetään paljon erilaisia juhlia tilaajan laskuun 
kuten muistotilaisuuksia, kastejuhlia, häitä, sukujuhlia sekä syntymäpäiväjuhlia. 
Annosmäärä vaihtelee näissä tilaisuuksissa 15–200, tilauksen mukaan. (Myllyaho 
2012.) 
 
Myllyaho (2012) kertoo, että tilaisuudet seurakunnassa ovat isoimmalta osaltaan 
muistotilaisuuksia, joissa pohjalaisen perinteen mukaisesti on usein tarjolla pito- 
ruoka. Ruokatarjoilusta käydään tilaajien/ omaisten kanssa keskustelu, jonka pe- 
rusteella tehdään tarjoilusta asiakkaan toiveiden mukainen. (Myllyaho 2012.) 
 
Oma osa-alueensa on seurakunnan laaja sisäinen toiminta. Tilausten mukaisesti 
tehdään kokouskahvitukset ja ruokatarjoilut. Työpaikkaruokailu järjestetään seura- 
kunnan työntekijöille. Työpaikkaruokailua järjestetään tiistaina, keskiviikkona ja 
torstaina. Ruoka tarjotaan linjastosta. Lounasvaihtoehtoja on liha- ja kasvisruoka, 
lisäksi annokseen kuuluvat salaatit, leivät, juomat ja jälkiruoka. Annoksia valmiste- 
taan noin 30 kappaletta päivässä. (Myllyaho 2012.) 
 
Myllyahon (2012) mukaan seurakunnan toimintaan oleellisena osana kuuluu lähe- 
tys- ja diakoniatoiminta, jotka järjestävät useita tilaisuuksia vuodessa vapaaehtois- 
työvoimin esim. äitienpäivä ja isänpäivälounaat. Annoksia tehdään 100–800 tilai- 
suutta kohti. (Myllyaho 2012.) 
 
Keittiö hankkii raaka-aineet lähikaupoista ja tukkuliikkeestä (Metrotukku). Keittiöllä 
valmistetaan pääosin kaikki tarjottava ruoka. Eineksiä ja valmisruokia käytetään 
vain harvoin. Leipomotuotteet, kuten täytekakut ja leivät toimitetaan keittiölle pai- 
kallisista leipomoista. (Myllyaho 2012.) 
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Tilat. Kauhajoen seurakuntakeskuksen keittiö on rakennettu 1960-luvulla ja pe- 
ruskorjaus tehty 1990-luvulla. Kauhajoen seurakuntakeskukseen on tehty remontti 
2000-luvulla, mutta keittiön tiloja ei silloin remontoitu. Seurakuntakeskuksessa on 
monipuolinen tarjonta vuokrattavista tiloista. Seurakuntasaliin mahtuu 200 henki- 
löä, rippisaliin 120 henkilöä, toimitushuoneeseen 40 henkilöä ja virastotaloon 40 
henkilöä. (Myllyaho 2012.) 
 
Henkilöstö ja asiakkaat. Vakituisessa työsuhteessa työskentelee kaksi emäntää, 
joista toinen on vastaava emäntä ja lisäksi yksi keittiötyöntekijä. Lisäksi tarvittaes- 
sa töihin tulevia keittiötyöntekijöitä on noin kymmenen. Osa-aikaisten työntekijöi- 
den työpanos on tärkeä osa-alue työn organisoinnissa, koska tilaisuuksia ei voida 
ennakoida. Vapaaehtoistyöntekijöitä on seurakunnan palveluksessa noin 50. (Myl- 
lyaho 2012.) 
 
Työpaikkaruokailussa asiakkaita ovat seurakunnan henkilökunta. Erilaisissa juhlis- 
sa asiakkaina juhlasankarin läheiset/tilaajat ja muistotilaisuuksissa omaiset. Seu- 
rakunnan kulttuurissa on oleellista kohdata surevia omaisia. Henkilöstön on osat- 
tava suhtautua sureviin omaisiin asiaan kuuluvalla myötätunnolla. Heitä on palvel- 
tava siten, että he surustaan huolimatta pystyvät ilmaisemaan toiveensa. (Mylly- 
aho 2012.) 
 
 
 
 
6.2 Tavoitteet 
 
 
Reseptiikka ja ruokalista ovat perusedellytyksiä ruokapalveluja tuottaessa. Niiden 
tulee olla siten suunniteltuja, että ne tukevat yrityksen toiminta-ajatusta, liikeideaa 
ja asiakkaiden toiveita. Tärkeä ruokapalveluja ohjaava tekijä on asiakkaita saatu 
palaute. Palautteita keräämällä voidaan parantaa ruokatuotannon laatua. (Lampi 
ym. 2009, 22–24.) 
 
Tavoitteena on laatia ravitsemussuosituksiin pohjautuva kiertävä lounasruokalista 
resepteineen Kauhajoen seurakunnalle. Lisäksi tavoitteena toteutetaan ravitse- 
musohjausta tietoiskujen muodossa. Kohderyhmänä ovat työntekijät. Tavoittee- 
seen päästään kun selvitetään asiakkaiden tyytyväisyys nykyiseen toimintaan ja 
ruokalistaan sekä kehittämistoiveet kyselyn avulla. 
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Ravitsemuskasvatuksen ja – neuvonnan tavoitteena on turvata työikäisen terveys 
ehkäisemällä sairauksien syntymistä sekä hoitaa sairastuneiden ravitsemusta par- 
haalla mahdollisella tavalla (Puumalainen 2003, 169). 
 
Ravitsemusohjausmallien avulla pyritään vaikuttamaan suomalaisten ravitsemuk- 
sellisiin haasteisiin. Tavoitteeseen päästään selvittämällä suomalaiset ravitsemuk- 
selliset haasteet. Lisäksi tavoitteena on myös laatia ravitsemusohjausmalleja Kau- 
hajoen seurakunnan työntekijöiden lounasruokailuun. 
 
 
 
 
6.3 Kyselytutkimus Kauhajoen seurakunnan henkilöstön ruokapalvelun 
käytöstä 
 
 
Ruokalistasuunnittelun pohjana käytettiin kvantitatiivisesta kyselystä saatuja tietoja 
(Liite 1). Osa kysymyksistä oli myös kvalitatiivisia. Kyselylomake sisälsi strukturoi- 
tuja kysymyksiä sekä muutaman avoimen kysymyksen. Kyselyllä pyrittiin selvittä- 
mään työntekijöiden mielipiteitä, toiveita ja odotuksia työpaikkaruokailun suhteen. 
Samalla selvitettiin, mikseivät kaikki käytä lounaspalvelua ja mikä kohentaisi lou- 
nasruokailun kävijämäärää. Lomakekysely toteutettiin toukokuussa 2012 Kauhajo- 
en seurakunnalla. 
 
Kyselyn tuloksien perusteella laadittiin kiertävä ruokalista, joka sitten muokattiin 
ravitsemussuositusten mukaiseksi. Tässä työssä oleva ravitsemusohjaus osio to- 
teutettiin laatimalla tietoiskuja pääpainonaan terveellinen ravitsemus. Keskityttiin 
esimerkiksi suolan, kuidun, rasvan ja kasvisten päivittäiseen saantiin. 
 
Kyselylomakkeita tulostettiin 40 kappaletta, joista määräaikaan mennessä vastasi- 
vat 29 henkilöä. Vastausprosentti on 72 %. Kyselylomakkeessa on 14 kysymystä, 
joista kaksi kysymystä on avoimia. Kyselylomake jakautui siten, että ensin kartoi- 
tettiin vastaajien taustatietoja, sitten kartoitettiin kuinka vastaajat käyttävät Kauha- 
joen seurakunnan ruokapalveluja sekä heidän tyytyväisyyttä Kauhajoen seurakun- 
nan ruokapalveluihin. Kyselyssä selvitettiin myös kehittämisajatuksia koskien Kau- 
hajoen seurakunnan ruokailua. 
 
Menetelmänä käytettiin kokonaisotantaa ja aineistonkeruumenetelmänä strukturoi- 
tua kyselylomaketta. Aineistonkeruu toteutettiin paperisella kyselylomakkeella ja 
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saadut vastaukset analysoitiin tilastoiden vastaukset Excel-taulukon laskentaoh- 
jelmalla. 
 
Kyselyyn vastanneiden taustatiedoista käy ilmi, että vastaajista yhdeksän (31 %, 
n=29) oli miehiä ja naisia 20 (69 %). Vastaajista suurin osa oli 40–49-vuotiaita. 
Vastaajia oli vähiten ikähaarukasta 30–39. 
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Kuvio 6. Vastaajien ikäjakauma (n=29) 
 
 
 
 
6.3.1 Taustatiedot ja seurakunnan ruokapalvelujen käyttö 
 
 
Pohjakoulutuksena Kauhajoen seurakunnan työntekijöillä suurimmalla osalla on 
opistotason tutkinto (41 % n=29). Opistotason tutkinnon omaavista työntekijöistä 
58 % käyttää seurakunnan ruokapalvelua hyväkseen. Ylemmän korkeakoulutut- 
kinnon omaavista vastanneista (14 % n=29) jokainen käyttää seurakunnan ruoka- 
palvelua hyväkseen. Tästä voidaan päätellä, että lounasruokailun käyttö on suosi- 
tumpaa korkeammin koulutettujen keskuudessa. 
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Kuvio 7. Työntekijöiden koulutuksen ja lounaspalvelujen käytön välinen yhteys (n= 
29) 
 
 
Vastaajista valtaosa (34 % n=29)kertoo ruokailevansa kolme kertaa viikossa seu- 
rakunnan lounasruokailussa. Vastaajista kahdeksan (28 % n=29) kertoo käyttä- 
vänsä lounasruokapalvelua kerran kuussa, harvemmin tai ei juuri koskaan. Tulok- 
sesta voidaan päätellä, että ruokapalvelun nykyinen käyttö ei ole maksimaalista. 
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Kuvio 8. Seurakunnan lounasruokailun käyttötiheys (n=23) 
 
 
Nais- ja miespuolisilla vastaajilla (39 % n=23) tärkeimmäksi lounasruokailun käyt- 
tämättömyyden syyksi nousi jokin muu syy, kuten lounastaminen omassa kodis- 
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saan tai omat eväät lounaalla. Toiseksi eniten naisilla ja miehillä (34 % n=23) lou- 
nasruokailun käyttöön vaikuttivat työvuorojen yhteensovittaminen lounasajan 
kanssa. Miespuolisten vastaajat (4 % n=23) pitivät myös tärkeänä syynä ruoan 
makua. Naispuolisten vastaajien (21 % n=23) mielestä muita tärkeitä syitä käyttä- 
mättömyyteen olivat hinta, laatu ja erityisruokavalioiden saatavuus. 
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Kuvio 9. Syitä lounasruokailun käyttämättömyyteen (n=23) 
 
 
 
 
6.3.2 Tyytyväisyyden selvittäminen Kauhajoen seurakunnan palveluihin 
 
 
Lähes puolessa (48 % n=29) kyselyyn vastanneiden vastauksista kävi ilmi, ettei 
lounasruokailussa tarjottava ruoka vastaa ruokailijan odotuksia erittäin hyvin. 
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Kuvio 10. Lounasruokailussa tarjottavan ruoan vastaavuus odotuksiin (n=29) 
 
 
Vertailtaessa lounasruokailussa tarjottavan ruoan laatua kävi ilmi, että hyvänä 
asiana pidettiin ruoan tarjolle asettelua, ulkonäköä ja makua. Kehitettävää löytyi 
ruoan lämpötilasta, rakenteesta ja vaihtelevuudesta. 
 
Lähes kaikki vastaajat (90 % n=29) olivat sitä mieltä, että lounasruoan hinta- ja 
laatusuhde on tällä hetkellä kohdillaan. Vain yhden vastaajan mielestä lounasruo- 
an hinta saisi olla edullisempi. 
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Kuvio 11. Lounasruoan hinta/laatusuhde (n=29) 
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Vastausten perusteella lounasruoasta ei olla valmiita maksamaan nykyistä enem- 
pää, vaikka tarjonta tulisi vieläkin monipuolisemmaksi. Ainoastaan vastaajista seit- 
semän (24 % n=29) olisi valmiita maksamaan enemmän lounasruoan tarjonnan 
monipuolistumisesta. 
 
 
 
 
6.3.3 Työntekijöiden toiveet ja kehittämisehdotukset 
 
 
Tässä kysymyksessä oli mahdollisuus valita samaan aikaan useampia vaihtoehto- 
ja. Suurin osa vastaajista (31 % n=35)ei kaivannut vaihtelua ruokalistaan. Kuiten- 
kin eniten vaihtelevuutta toivottiin kalaruokiin(23 % n=35), salaatteihin (17 % n=35) 
ja kasvisruokiin(11 % n=35). Myös liharuokiin, leipiin, erityisruokavalioihin ja lisäk- 
keisiin toivottiin jonkin verran vaihtelua. 
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Kuvio 12. Vastaajien muutostoiveet tuomaan vaihtelevuutta ruokalistaan (n=35) 
 
 
Tähänkin kysymykseen sai valita useamman vaihtoehdon. Kyselyyn osallistuneis- 
ta valtaosa (20 % n=54)toivoo ruokalistalle enemmän kalaruokia. Vastaajista seit- 
semän (13 % n=54) ei kaivannut muutoksia ruokalistalle. Seuraavaksi eniten ruo- 
kalistalle toivottiin sesonkiruokia, eri kulttuurien ruokia, liharuokia ja kasvisruokia. 
Myös perinneruokia, muita ruokia, eksoottisia ruokia ja merkki- sekä juhlapyhien 
ruokia toivottiin jonkin verran listalle. 
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0 2 4 6 8 10 12 
 
 
Kuvio 13. Ruokailijoiden kehittämistoiveet ruokalistan suhteen (n=54) 
 
 
Kyselystä saatiin selville, että lounasruokailussa käyvät toivoisivat terveellisempää 
ja vähärasvaisempaa ruokaa, kuten esimerkiksi keittoruoat valmistettaisiin ilman 
kermoja ja kasviksia toivottiin enemmän. Aiemmin ruokaan on käytetty paljon voita 
ja kermaa. Ruokatarjonta ei tarvitsisi olla niin monenlainen, vaan kiinnitettäisiin 
huomiota ruoan laatuun tehden yksinkertaisesta hyvää. Kuitenkin ruokaa pidettiin 
maukkaana ja ravitsevana. Paljolti oltiin myös tyytyväisiä lounasruokailun nykyi- 
seen tarjontaan. 
 
Seuraavan viikon ruokalistaa toivottiin näkyville kaikkien seurakunnan työntekijöi- 
den omaan kalenteriohjelma Katriinaan. Työpaikkaruokailu toivottiin jokapäiväi- 
seksi, jotta työntekijät saisivat ravitsevaa ruokaa joka työpäivä. 
 
 
 
 
6.4 Ruokalistan ja reseptiikan kehittäminen 
 
 
Ruokalistaa lähdettiin alun perin kehittämään, jotta kaikki, joilla olisi mahdollisuus 
työpaikalla lounastaa, käyttäisivät ruokapalvelua hyväkseen. Myös emännän ja 
keittiötyöntekijöiden työmäärää pyrittiin helpottamaan. Reseptiikka auttaa esimer- 
kiksi tilausten teossa, kustannuksissa ja niiden pysymisessä kohtuullisina. 
 
Prosessi aloitettiin suunnittelemalla neljän viikon kiertäväruokalista (liite 2) kyselyn 
pohjalta. Ruokalista käsitti neljänä päivänä: maanantaina teemapäivän ja kolmena 
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päivänä tiistaista torstaihin normaalin lounaan. Teemapäiviä olivat Kiina-, perinne- 
ruoka-, Thaimaa- sekä kasvisruokateemat. Teemat valittiin kyselyn vastauksiin 
pohjautuen. Kasvisruokapäivä oli ehdoton valinta yhdeksi teemapäiväksi, koska se 
on kasvava trendi ammattikeittiöissä. 
 
Kasvisruokien suunnittelussa keskityttiin niiden monipuolisuuteen ja siihen, että se 
vastaa laadultaan sekaruokaa. Kasviksia on käytetty eri muodoissa, kuten lämpi- 
minä lisäkkeinä ja salaatteina. Toimeksiantajan toivomuksesta kasvisruoat eivät 
vastanneet sekaruokavaihtoehtoa. Esimerkiksi silloin jos sekaruoka oli muodoltaan 
keittoruoka, niin kasvisruoka oli laatikkoruoka. 
 
Perinneruokapäivä haluttiin, koska kohderyhmän ikähaarukka on suurelta osin 
keski-ikäistä väestöä, joten heidän nuoruudessaan on syöty kyseisiä ruokia. Näitä 
ruokia myös toivottiin listalle. Arjen vaihtelun vuoksi päätettiin listalle valita eksoot- 
tisemmat teemat, kuten Kiina- ja Thaimaa-teemat. Näin haluttiin saada ihmisiä 
tutustumaan eri maiden ruokakulttuuriin ja samalla tuotiin uusia makuelämyksiä 
heille. 
 
Listan suunnittelu aloitettiin asiakkaiden toivomilla ruoilla. Sen jälkeen ruokalistaa 
kehiteltiin siten, että siinä huomioitiin ruokien vaihtelevuus. Kerran kolmen päivän 
aikana tuli olla kalaruokaa, ja koska keittoja toivottiin, laitettiin niitä yksi listan jo- 
kaiselle viikolle. Kalaruoissa pyrittiin vaihtelemaan eri kalalajeja jokaiselle kalaruo- 
kapäivälle. Osittain ruokalajit valittiin sesongin mukaan, esimerkiksi syksyä ajatel- 
len. Suunnittelussa vaalittiin hyvin perinteisiä ja helppovalmisteisia ruokia. 
 
Kiertävänruokalistan laadinta aloitettiin sijoittamalla neljän viikon aikana käytettä- 
vät ruokien pääraaka-aineet listalle ensimmäiseksi liha, kala ja broileri vaihtelevas- 
ti eri päiville. Seuraavaksi listalle lisättiin kunkin pääraaka-aineen kohdalle kunkin 
ruokalajin muoto esimerkiksi keitto, kastike, laatikko, kiusaus tai kappaleruoka 
vaihdellen eri päiville. Sitten suunniteltiin tarpeen vaatiessa pääruokiin kuuluvat 
energialisäkkeet sekä kastikkeet. 
 
Sen jälkeen kasvisruoat suunniteltiin jokaiselle päivälle esimerkiksi siten, että kun 
sekaruoka oli laatikko, niin kasvisruoka oli keitto. Kasvisruoka vaihtoehto ei vas- 
tannut sekaruokavaihtoehtoa, koska toimeksiantaja näin toivoi, siksi, että ruokaili- 
jalla olisi valinnanvaraa päivittäin. Tarvittaessa kasvisruokaan lisättiin energia- ja 
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kasvislisäkkeet. Muuten kasvisruoka-ateriaan kuuluivat samat salaatit, lämpimät 
kasvislisäkkeet ja jälkiruoat kuin sekaruokalounaaseen. 
 
Listalle suunniteltujen ruokien ympärille alettiin suunnitella salaatteja ja lämpimiä 
kasvislisäkkeitä. Salaatteja päätettiin laittaa jokaiselle päivälle kaksi erilaista toinen 
salaateista vähän kevyempi ja toinen vähän täyttävämpi vaihtoehto. Lisäksi ateriaa 
täydentämään suunniteltiin jokaiselle päivälle leipä, joka soveltuu ateriakokonai- 
suuden kanssa. 
 
Lopuksi suunniteltiin jokaiselle aterialle jälkiruoka. Jälkiruoat sijoiteltiin listalle jälki- 
ruoan muodon mukaan esimerkiksi rahka, kiisseli, smoothie/ pirtelö, puuro, leivon- 
nainen, paistos ja salaatti. Sen jälkeen päätettiin listalle sijoittaa kunkin jälkiruoan 
raaka-aineet esimerkiksi hedelmät ja marjat. Jälkiruoiksi pyrittiin valitsemaan jo 
valmiiksi kevyempiä vaihtoehtoja. Ruokien listalle sijoittelussa otettiin huomioon 
esimerkiksi ateriakokonaisuuden yhteensopivuus, maukkuus, raaka-aineiden ja 
värien vaihtelevuus. 
 
Reseptiikka optimoitiin osana opinnäytetyötä, mutta oli kuitenkin oma osa- 
alueensa ja toimi muuna ajankohtaisena projektina. Reseptit päätettiin tehdä heti 
aluksi Jamix-ruoka ohjelman avulla, koska silloin niistä saatiin suoraan reseptien 
ravintosisällöt opinnäytetyön lounaan ravintosisältölaskelmiin, joita sitten pystyttiin 
helpommin muokkaamaan. Sillä tiedettiin jo perusreseptin ravintosisältö jota voitiin 
käyttää muokkaamisen pohjana. 
 
Jo reseptien valintavaiheessa kiinnitettiin hieman huomiota niiden terveellisyyteen, 
eli esimerkiksi ei valittu mitään makkararuokia tai uppopaistettuja ruokia. Myös 
raaka-aineiden valinnassa keskityttiin niiden terveellisyyteen. Esimerkiksi mikäli 
reseptissä oli käytetty voita, se korvattiin kasvismargariinilla ja raaka-aineista valit- 
tiin aina jos mahdollista vähärasvaisempia sekä vähäsuolaisempia tuotteita. Re- 
septien valinnassa huomioitiin kotimaiset raaka-aineet ja ruokalajit. Esimerkiksi 
resepteissä käytettiin paljon marjoja, sieniä ja viljatuotteita. Reseptien suunnitte- 
lussa otettiin huomioon myös keittiön työntekijöiden osaaminen ja työntekijöiden 
resurssit. 
 
Reseptien kustannuksiin ei keskitytty merkittävästi, mutta aterianravintosisältölas- 
kelmissa olleiden annoshintojen perusteella vertailtiin seurakunnan keittiön emän- 
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nältä saatuihin hintoihin. Esimerkiksi seurakunnan työntekijöille liharuokalounas 
maksaa 5,60€ ja kasvisruokalounas 4,00€. Liharuokalounaat olivat keskiarvoiselta 
hinnaltaan 2,60€ hintaisia ja kasvisruokalalounaat keskiarvoiselta hinnalta 3,15€. 
 
Reseptejä lähdettiin kehittelemään ravitsemussuositusten mukaisiksi tekemällä 
aterian ravintosisältölaskelmat (liite 3-4) Jamix-ruokaohjelmalla, joista nähdään 
jokaisesta ateriasta saatavat ravintoainemäärät. 
 
Työterveyslaitoksen ja Suomen Sydänliitto ry:n vuonna 2000 laadittuihin lounas- 
ruokasuosituksiin pohjautuen muokattiin reseptejä ravintoainesisällöltään suositus- 
ten mukaisiksi. Suositusten mukaan lounaasta energiaa tulisi saada 600-900 kcal, 
rasvaa 30 % energian määrästä eli 20-30 g, kovaa rasvaa alle 10 % energiasta eli 
7-10 g, suolan saannin tulisi olla 0,5 g/MJ eli 1,5-2 g lounasta kohden, ja kuitua 3 
g/MJ eli 1,3 g/100 kcal. (Vanhala, Hasunen, Mertanen, Nurttila, Prättälä, & Koivisto 
2004, 13.) 
 
Resepteistä koottiin päiväkohtaiset ateriakokonaisuudet, joista saatiin tietoon ra- 
vintosisältötiedot. Ravintosisältötietojen perusteella muokattiin reseptejä siten, että 
ensin vähennettiin esimerkiksi suolan ja rasvan määrää lähemmäs suosituksia. 
Mikäli laskelmat eivät vielä vastanneet suosituksia, pystyttiin annoskokoja muut- 
tamalla aterian ravintosisältöön vaikuttamaan terveydelle edullisesti. Esimerkiksi 
mikäli pääruokana oli rasvaisempi ruoka, muutettiin sen annoskokoa hieman pie- 
nemmäksi ja vastaavasti suurennettiin esimerkiksi vähemmän rasvaisten ja vä- 
hemmän suolaisten salaattien annoskokoa. Resepteistä ei pelkästään poistettu 
epäterveellisempiä raaka-aineita, vaan vaihdettiin terveellisimmiksi, kuten esimer- 
kiksi kermat kasvisrasvasekoitteiksi, suolat yrteiksi tai muihin suolattomiin maus- 
teisiin. Myös kuidun lähteitä lisättiin salaatteihin ja jälkiruokiin. Resepteistä haluttiin 
tehdä ravintosisällöltään lounasruokailusuosituksia vastaavat, joten mikäli se ei 
onnistunut ainoastaan ruoka-aineita vaihtamalla, muutettiin annoskokoa siten, että 
epäterveellisen kokonaisuuden annoskokoa pienennettiin ja vastaavasti terveelli- 
sen suurennettiin. Näin jokaisesta ruokalajista pystyttiin tekemään ravintosisällöl- 
tään ravitsemussuositusten mukainen. 
 
Jokaisessa ravintosisältölaskelmassa päätettiin käyttää Sydänliiton kuvaa oikein 
koostetusta lautasmallista. Koska mikäli jokaisesta lounaasta olisi laitettu ateriaa 
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vastaava kuva, se ei olisi ollut tarpeeksi hyödyllinen ravitsemusohjauksen kannalta 
niin pienen kokoisena, ja lisäksi oikea malliateria havainnollistaa suositusten mu- 
kaisen aterian kokoamisen paremmin. Ravintosisältölaskelmat tehtiin sekaruoasta 
ja kasvisruoasta, jotta voitaisiin kannustaa ihmisiä valitsemaan myös kasvisruo- 
kaa. Esimerkiksi molemmista ruoista tehtäisiin malliateriat havainnollistamaan 
suositusten mukaisesta ateriakoosta. Näin ihmiset pystyisivät myös vertailemaan 
sekaruoka- ja kasvisruoka-aterian eroja sekä valitsemaan näistä mieleisensä. Jot- 
ta ateriakokonaisuus olisi todellinen, lisättiin suomalaisten ravitsemussuositusten 
mukaisesti ateriaan ruokajuomaksi rasvatonta maitoa lasillinen ja levitteeksi leivän 
päälle sipaisu kasvisrasva- tai margariini valmisteita. 
 
 
 
 
6.5 Ravitsemusohjaus Kauhajoen seurakunnan työpaikkaruokailuun 
 
 
Jokaisesta ruokalistalla olevasta ateriasta tehtiin annoskortit, joihin tehtiin ravinto- 
sisältölaskelmat. Ravintosisältölaskelmat pyrittiin saamaan vastaamaan suosituk- 
sia. Ravitsemusohjauksella voidaan vaikuttaa olennaisesti työikäisten ravitsemuk- 
seen myönteisesti. Puumalaisen (2003, 169) mukaan työikäisten ravitsemusohja- 
uksella pystytään ehkäisemään suomalaisten kansansairauksia. Tämä toteutuu 
noudattaen terveellistä ruokavaliota, joka sisältää kohtuullisesti ja suosien pehmei- 
tä rasvoja, vähän suolaa ja runsaasti kuitua sekä monipuolisesti kasviksia. (Puu- 
malainen 2003, 169.) Työpaikkaruokailu on tärkeä osa ravitsemuskasvatusta. 
 
Ravitsemusohjausteemoiksi valittiin suomalaisten ravitsemuksellisiin haasteisiin 
liittyviä asioita, kuten suolan, kasvisten, rasvan ja kuidun käyttö. Kyseiset aiheet 
olivat esillä 2012 vuonna tehdyssä Finriski- tutkimuksessa, jossa käsiteltiin suoma- 
laisten terveyteen vaikuttavia asioita ja terveydentilaa. Puumalainen (2003, 184) 
toteaa monipuolisten ruokatottumusten tukevan terveyttä ja toimintakykyä, sekä 
ehkäisevän osaltaan työikäisillä esiintyviä yleisiä terveysongelmia. (Puumalainen 
2003, 174.) Edellä mainittuihin suomalaisten ravitsemuksellisiin haasteisiin liittyvät 
asiat on valittu edistämään terveellisiä ruokatottumuksia. 
 
Ravitsemusohjauskeinoina käytettiin julistetta (liite 5), tarjotinpapereita (liite 6) ja 
pöytiin tulevia pöytäkolmioita (liite 7) sekä annosten ravintosisältölaskelmia. Puu- 
malainen (2003, 174) kertookin ravitsemuksesta tiedottamisen olevan keino vai- 
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kuttaa ihmisten suhtautumiseen terveellistä ruokaa kohtaan (Puumalainen 2003, 
174). Ravintosisältölaskelmiin liitettiin kuva oikeaoppisesti koostetusta lautasmal- 
lista. Lautasmalli-kuvaa päätettiin käyttää ruokalistassa olevien ruoka-annosten 
kuvien sijaan, koska siitä käy ilmi selkeästi ja tehokkaasti lautasmallin oikeaoppi- 
nen koostaminen. 
 
Ajateltiin, että kyseisenä päivänä valmistettavasta ruoasta koottaisiin oikea ate- 
riakohtainen malliateria oikeiden annoskokojen ja aterianosien mukaisesti, tarjot- 
timelle kyseisen ravintosisältölaskelman avulla. Tällä tavoin kyseisestä ateriasta 
saataisiin totuudenmukaisempi kuva, kuin ruoka-ainekortista. Malliaterian olisi hy- 
vä olla toistona ravitsemusohjausmateriaalien lisäksi. 
 
Ravintoaineiden saanti täyttyy aterialla kun lautaselle olisi koottu kasviksia siten, 
että ne täyttäisivät annoksesta puolet, neljäsosan täyttäisivät energialisäke ja toi- 
sen neljänneksen pääraaka-aine. Lisäksi täysipainoiseen ateriaan kuuluvat 1-2 
kasvirasvalla päällystettyä leipäviipaletta ja lasillinen rasvatonta maitoa tai piimää 
sekä jälkiruoka. 
 
Julisteen alkuun laitettiin johdattelevaksi tekstiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitok- 
sen Finriski2012-tutkimuksesta ilmi tulleita asioita esim. kolesterolin tasoista. Julis- 
teessa tuotiin esille terveellistä suomalaisten ravitsemussuositusten mukaista ruo- 
kavaliota, eli skarppaus -ruokavaliota ja myös paljon puhuttua vähähiilihydraattista 
karppaus – ruokavaliosta. Haluttiin tuoda esille näiden kahden ruokavalion haittoja 
ja hyötyjä, vertaillen niitä swot- analyysien avulla. Lisäksi julisteeseen koottiin eri- 
laisia Ineternet- linkkejä, joista ihmiset saavat lisätietoja terveellisen ruokavalion 
noudattamisesta. Julisteeseen valittiin ruokaympyrän kuva, joka on monelle var- 
masti entuudestaan tuttu. Tällä kuvalla kannustetaan ihmisiä syömään päivittäin 
jokaisesta lohkosta jotakin (Liite 5.) 
 
Tarjotinpapereihin laitettiin perinteinen lautasmallin kuva, muistuttamaan terveelli- 
sen aterian kokoamisesta. Lautasmallin ympärille koottiin kolme kappaletta kunkin 
ravitsemusohjausteeman mukaisia puhekuplia, joiden sisään laitettiin pääkohdat 
kustakin aiheesta. Tarjotinpapereita tehtiin neljä erilaista, jokaisesta käsittelemäs- 
tämme aiheesta omansa (Liite 6.) 
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Kuitutarjotinpaperiin puhekupliin laitettiin tietoa, mitä ruoka-aineita tulee suosia, 
mistä kuitua saadaan ja kuidun terveysvaikutukset. Suolatarjotinpaperiin puhekup- 
liin laitettiin tietoa, siitä miten suolan käyttöä voi vähentää, suolan terveysvaikutuk- 
sia ja tietoa suolan korvaamisesta. Rasvatarjotinpaperiin puhekupliin laitettiin tie- 
toa siitä, minkälaisia rasvoja tulisi suosia, rasvanlaaduista ja rasvan terveysvaiku- 
tuksista. Kasvikset tarjotinpaperiin laitettiin kasvisten määritelmä, terveysvaikutuk- 
set ja kasvisten saantisuositukset (Liite 6.) 
 
Pöytäkolmioihin laitettiin otsikoksi aina kyseisen viikon teema. Otsikon alle kolmion 
jokaiselle sivulle tuli aina yksi puhekupla tarjotinpaperista. Puhekuplan alle listattiin 
ranskalaisin viivoin muitakin tärkeitä asioita kustakin ravitsemusohjausaiheesta. 
Jokaisen pöytäkolmion sivun alareunaan laitettiin linkki, jolla voi testata kyseisen 
ravintoaineen oman päivittäisen saantinsa, kuten esimerkiksi ”testaa oma kuidun 
saantisi”, ja perään Internet-osoite kuitutestille. Pöytäkolmioita tehtiin neljä erilais- 
ta, jokaisesta käsittelemästämme teemasta omansa. Pöytäkolmioilla haluttiin tuo- 
da ihmisille tarjotinpapereista saadusta uudesta tiedosta toistoa ja lisäksi vielä 
hieman uutta tärkeää tietoa aiheesta (Liite 6.) 
 
Kuitukolmioon laitettiin tarjotinpaperin puhekuplien lisäksi tietoa kuidun saan- 
tisuosituksista, kuidun terveysvaikutuksista ja kuidun lähteistä. Suolakolmioon lai- 
tettiin tarjotinpaperin puhekuplien lisäksi tietoa suolan korvaamisesta ruoanvalmis- 
tuksesta, suolan terveysvaikutuksista ja suolan lähteistä. Rasvakolmioon laitettiin 
tarjotinpaperin puhekuplien lisäksi tietoa rasvojen lähteistä, siitä miksi rasvoja tar- 
vitaan ja rasvojen saantisuosituksista. Kasviskolmioon laitettiin tarjotinpaperin pu- 
hekuplien lisäksi tietoa kasvisten saantisuosituksista ja siitä miksi kasviksia olisi 
hyvä syödä (Liite 6.) 
 
Ravitsemusohjausmateriaalista tehtiin mahdollisimman helppo- ja nopealukuista. 
Niihin yritettiin koota vain oleellisin tieto, jotta tärkeä viesti saavuttaisi asiakkaan 
kiireisen työpäivän keskellä. Liian suurta määrää uutta tietoa ei voi suodattaa, ja 
se sivuutetaan helposti. 
 
Ravitsemusohjausmateriaalin ulkoasun suunnittelussa apuna käytettiin graafikkoa, 
jotta saatiin materiaalien ilmeestä yhtenäinen ja tällä tavoin se houkuttelisi lukijan 
lukemaan niistä tärkeät asiat. Ravitsemusohjausmateriaalin ulkoasussa ei käytetty 
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paljon kuvia, koska haluttiin tuoda tekstin avulla tärkeitä asioita tiedoksi ihmisille ja 
siksi mielenkiinnon säilyttämiseksi kuitenkin teksteissä käytettiin paljon erilaisia 
värejä. 
 
Kyselytutkimuksesta huomattiin, että työntekijät halusivat enemmän tiedotusta 
keittiöltä lounasruokailuun liittyen. Kauhajoen seurakunnan kalenteriohjelma Kat- 
riinassa päätettiin ilmoittaa viikoittaiset ruokalistat työntekijöille jo etukäteen, jotta 
saataisiin mahdollisimman moni työntekijä syömään lounasruokailuun. Ruokalistan 
lisäksi Katriinassa ilmoitettaisiin aina viikoittain tulevasta ravitsemusohjausteemas- 
ta jo etukäteen, tarkoituksena herättää ihmisten mielenkiintoa ja ajatuksia ennen 
ravitsemusohjausteemaviikon aloitusta. 
 
Opinnäytetyössä tehdystä materiaalista koottiin kansio, joka sisältää, reseptit, ruo- 
kalistan ja ravitsemusohjausmateriaalin. Materiaalit tallennettiin myös muistitikulle, 
jotta toimeksiantajan on helppo niitä käyttää. 
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7 POHDINTA 
 
 
 
Opinnäytetyön aiheen valintaan vaikutti keväällä 2012 toimeksiantajalta saatu toi- 
vomus Kauhajoen seurakunnan työpaikkaruokailun kehittämiseksi. Aihe on ajan- 
kohtainen ja tärkeä, sillä työpaikkaruokailulla on suuri merkitys työikäisten ravit- 
semuksen kehittäjänä terveellisemmäksi. Päivittäisillä ruoka valinnoilla on suu- 
rempi ravitsemuksellinen merkitys kuin silloin tällöin nautituilla ruoilla. Terveellinen 
työpaikkalounas auttaa työntekijöitä ylläpitämään työvireyttä, työkykyä ja terveyttä. 
 
Opinnäytetyömme kehittämiskohteet liittyivät resptiikan luomiseen ja kehittämi- 
seen, kiertävän ruokalistan laatimiseen sekä ravitsemusohjaukseen. Kehittämis- 
kohteiden laajuuden vuoksi päätettiin ne jakaa siten, että reseptiikan luominen to- 
teutettiin muuna ajankohtaisena projektina. Tällöin opinnäytetyö käsittelee resep- 
tiikan kehittämistä suositusten mukaisiksi, ruokalistan suunnittelun sekä ravitse- 
musohjausmateriaalien ideoimisen. 
 
Aiheen rajaukseen vaikutti emännän toivomus karppaus -ruokavalio aiheen huo- 
mioimisesta opinnäytetyössämme. Tämän ansiosta kiinnostuimme ravitsemusoh- 
jauksesta ja sen tärkeydestä työpaikkaruokailussa. Keväällä 2012 karppaus aihe 
oli vielä kovasti keskustelun aiheena ja seurakunnan työpaikkaruokailussa kovasti 
yleistynyt ruokavalio. Syksyä kohden karppaus trendin suosio väheni, mutta silti se 
oli jo vaikuttanut ihmisten ruokailutottumuksiin melko paljon. Halusimme korostaa 
ravitsemusohjauksessa sitä, kuinka syödään terveellisesti ja suositusten mukai- 
sesti. Karppaus aihetta käsittelimme julisteen verran. Julisteessa vertailimme 
karppauksen ja ravitsemussuositusten mukaisen terveellisen ruokavalion haittoja 
ja hyötyjä. 
 
Tavoitteena oli laatia ravitsemussuosituksiin pohjautuva kiertävä lounasruokalista 
resepteineen Kauhajoen seurakunnalle, koska ne ovat tärkeimpiä asioita ruoka- 
palvelujen tuottamisessa. Reseptiikkaa ja ruokalistaa kehitettiin asiakkaiden toi- 
veiden perusteella, jotta ruokatuotannon laatu paranee. Lounasruokailun tulisi kat- 
taa kolmasosa päivän energiantarpeesta ja sen tulee koostua ravitsemussuositus- 
ten mukaisesti. Lisäksi työpaikkalounas saattaa olla päivän ainoa lämmin ateria. 
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Lisäksi toteutettiin ravitsemusohjausmateriaalia tietoiskujen muodossa, jotta taat- 
taisiin työntekijöiden hyvä terveys. Kohderyhmänä ovat Kauhajoen seurakunnan 
työntekijät. Työpaikkaruokailulla on suuri merkitys myös ravitsemustiedottajana, 
sillä se vaikuttaa työntekijöiden ruokailutottumusten muodostumiseen sekä niiden 
monipuolistumiseen esimerkiksi säännöllisen ateriarytmin ja oikeiden ateriakoko- 
jen avulla. 
 
Kehitetty ravitsemusohjausmateriaali on mielenkiintoinen ja helppolukuinen. Ulko- 
asusta tuli näyttävä, koska apuna käytimme graafikkoa, joka ammattitaitoisesti 
suunnitteli ravitsemusohjausmateriaalin värit ja sommittelut. Ravitsemusohjausma- 
teriaaliksi teimme julisteen, tarjotinpaperit sekä pöytäkolmiot. Lautasmallia käy- 
tämme ravitsemusohjausmateriaalin tukena, sillä se ohjaa työntekijöitä käyttä- 
mään riittävästi kasviksia ja annostelemaan kohtuullisen määrän pääruokaa lauta- 
selle. 
 
Laajimmillaan työn tavoitteena on saada useammat seurakunnan työntekijät käyt- 
tämään työpaikkaruokailua ja siten saada lisättyä työpaikkaruokailun tarjoaminen 
viikon jokaiselle päivälle. Tällöin taattaisiin myös keittiötyöntekijöiden työpaikat 
tulevaisuudessa. 
 
Tavoitteeseen päästäksemme meidän tuli ensin selvittää kyselytutkimuksen avulla 
asiakkaiden toiveet työpaikkaruokailua koskien ja sen käyttöasteeseen liittyviä 
asioita. Mielestämme opinnäytetyössämme päästiin omiin tavoitteisiimme, koska 
reseptiikka tuli kehitettyä ravitsemussuositusten mukaisiksi, ruokalista tuli laadittua 
ja ravitsemusohjausmateriaali luotua. Näiden ansiosta loimme työkalut suurempi- 
en tavoitteiden saavuttamiseksi. 
 
Ruokalistan ja reseptiikan avulla seurakunnan emännän ja työntekijöiden työ hel- 
pottuu tilausten teosta lähtien. Ravitsemusohjausmateriaaleja koskeviin tavoittei- 
siin päästiin, kun selvitimme tämän hetkiset suomalaiset ravitsemushaasteet, joita 
ovat veren kolesterolipitoisuuden ja verenpaineen kohoaminen joihin pystytään 
vaikuttamaan kuidun, rasvan, suolan ja kasvisten oikealla käytöllä. 
 
Opinnäytetyön kirjallisuustaustan laatiminen lähti liikkeelle ja eteni nopeasti. Muun 
ajankohtaisen projektin teoriaosuuden laadinta edesauttoi opinnäytetyön teorian 
kirjoittamisessa, sillä tämän osalta olimme jo tutustuneet osaan opinnäytetyössä 
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käytettyihin lähteisiin. Kirjallisuustausta on mielestämme kattava ja on opinnäyte- 
työmme aiheisiin liittyvä. 
 
Reseptien muokkaaminen oli aikaa vievää ja tarkkuutta vaativaa, mutta myös tär- 
keää työtä, jotta työntekijät saavat suositusten mukaista ja laadukasta ruokaa. 
Tästä syystä motivaatiomme säilyi loppuun asti reseptien muokkaamisvaiheessa. 
Tärkeää oli saada muokattua reseptiikkaa terveellisemmäksi, koska nykyaikana 
ihmiset ovat entistä kiinnostuneempia terveellisestä ruoasta, sillä ruokien ravinto- 
sisällöstä ja terveysvaikutuksista ollaan tietoisempia. 
 
Reseptien muokkaamisessa otettiin huomioon Työterveyslaitoksen ja Suomen 
Sydänliiton vuoden 2000 lounasruokasuositukset, joissa erityisesti keskitytään ko- 
van rasvan ja natriumin vähentämiseen ruokavaliossa. Erityisesti Kauhajoen seu- 
rakunnalle toteutetussa kyselyssä kävi ilmi, että ruokien valmistuksessa on käytet- 
ty paljon kermaa, voita ja aromisuolaa. Tästä syystä reseptejä kehitettiin lounas- 
ruokasuositusten mukaisesti. 
 
Työpaikkaruokailun ravitsemuksellista laatua voidaan myös kehittää Sydänliiton 
vuoden 2007 ateriasuositusten mukaan, jossa keskitytään rasvan määrään ja laa- 
tuun sekä suolan määrään. Ehdotamme kuitenkin, että tätä suositusta toteutettai- 
siin tarjoamalla pääruoan lisäksi tuoreita kasviksia salaateissa, öljypohjaista salaa- 
tinkastiketta, rasvatonta maitoa tai piimää, sekä vähäsuolaista ja runsaskuituista 
leipää sekä kasvirasva levitettä. 
 
Lounasruokasuositusten ja Sydänmerkki ateria suositusten kriteerit ovat hyvin sa- 
manlaisia, mutta reseptejä päätettiin työstää lounasruokasuositusten mukaisiksi 
sen takia, että Kauhajoen seurakunnan työpaikkaruokailussa reseptit eivät ole ai- 
kaisemmin pohjautuneet minkäänlaisiin suosituksiin. Tämän ajateltiin olevan peh- 
meä lasku terveellisempään lounasruokaan. Mikäli reseptejä halutaan vielä tule- 
vaisuudessa muokata, voi niitä työstää esimerkiksi sydänmerkki aterian mukaisik- 
si. 
 
Ruokalistan suunnitteleminen ja työstäminen oli mielekästä sekä johdonmukaista. 
Onnistuimme ruokalistan tekemisessä hyvin, sillä siihen saatiin sisällytettyä ruoka- 
lajeja, niiden muotoja ja raaka-aineita vaihtelevasti ja asiakkaiden toivomukset tuli 
otettua huomioon. Tämä edesauttaa sitä, että ne, jotka käyttävät työpaikkaruokai- 
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lua esimerkiksi vain tiettynä päivänä viikossa, saavat hekin myös monipuolisesti 
vaihdellen eri ruokia. Kasvisruokavalion suunnittelussa päästiin tavoitteisiin, sillä 
toimeksiantajan toiveena oli, että kasvisruoka olisi ollut muodoltaan erilainen kuin 
sekaruokavaihtoehto, jotta asiakkaalla olisi mahdollisuus valita, syökö esimerkiksi 
sekaruokana olevan keiton vai valitseeko kasvisruokana olevan laatikkoruoan. 
 
Listalle kehittelimme erilaisia kalaruokia ja kasvisten tarjontaa lisättiin, koska niitä 
asiakkaat toivoivat ja ne edistävät terveyttä. Toiveet myös helpottivat ruokalistan 
suunnittelua, sillä ne antoivat meille raamit ideoimiseen. Kun ruokalista on suunni- 
teltu huolellisesti, siitä seuraa tyytyväinen asiakas, työstään innostunut työntekijä 
ja innostunut esimies. Ruokalistalla taataan asiakkaille ravitsemuksellisesti hyvän- 
laatuiset ja herkulliset sekä ruokahalua herättävät ateriat. Teemapäivien sisällyt- 
täminen listaan toi vaihtelevuutta esimerkiksi siten, että eri kulttuureihin päästiin 
tutustumaan. Teemapäivien osalta voitaisiin jatkossa keksittyä myös ruokasalin 
somistukseen aina teeman mukaisesti, mutta tässä opinnäytetyössä keskityttiin 
teemapäiviin vain ruoan osalta. 
 
Kyselytutkimuksesta ilmeni, että työntekijät ovat kiinnostuneita nauttimansa ruoan 
terveellisyydestä. Aikaisemmin ruoan valmistuksessa ei ole niinkään kiinnitetty 
huomiota ruoan terveellisyyteen, vaan enemmänkin makuun, eli raaka-aineina on 
käytetty paljon esimerkiksi kermaa ja suolapitoisia mausteseoksia. Toivomme 
opinnäytetyön edesauttavan terveellisten raaka-aineiden käyttämistä nykyistä 
enemmän valmistettaessa työntekijöiden lounasruokaa, ja tämän osaltaan lisää- 
vän keittiöhenkilökunnan motivaatiotasoa. Tarkoituksena on ollut myös se, että 
lounastajat huomioisivat terveelliset valinnat joka aterialla, myös kotona. 
 
Kustannukset eivät olleet tässä opinnäytetyössä mitenkään merkittävässä osassa, 
mutta ravitsemussisältölaskelmista kävi ilmi lounasruokien keskimääräinen hinta- 
taso, joka oli kannattava Kauhajoen seurakunnan keittiön toiminnalle. 
 
Ruokalistan ja reseptiikan käyttöönotosta olisi mielenkiintoista saada tietää, kuinka 
ne ovat toteutuneet käytännössä ja käytetäänkö niitä päivittäin. Jatkossa olisi mu- 
kava tarkastella työmme ravitsemusohjausmateriaalien vaikutuksia Kauhajoen 
seurakunnan ruokatottumuksiin, sekä siihen ovatko ne parantuneet aikaisemmas- 
ta. Olisi myös mielenkiintoista saada keittiötyöntekijöiden ja asiakkaiden mielipitei- 
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tä ruokalistasta. Mukavaa olisi myös tietää, onko lounastajien kävijämäärä kasva- 
nut työpaikkaruokailun kehittämisen jälkeen. 
 
Opinnäytetyön tekeminen on kehittänyt paljon muun muassa atk-taitojamme ja 
tietämystämme työikäisten ravitsemuksesta sekä ravitsemusohjauksen käytöstä 
työpaikkaruokailussa. Myös ravitsemusohjausmateriaalin sisällön rakentamisesta 
meillä on tulevaisuudessa hyötyä ammatissamme. Voimme esimerkiksi laatia sa- 
malla pohjalla ravitsemusohjausmateriaalia eri ravitsemusteemoja vaihdellen. 
Opimme hyödyntämään Excel- , Word- ja erityisesti Jamix-ruokaohjelmaa laajasti 
opinnäytetyötä tehdessämme. 
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LIITTEET 
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Liite 1. Kyselylomake 
 
 
KIERTÄVÄN RUOKALISTAN / RESEPTIIKAN LUOMINEN KAUHAJOEN SEURAKUNNALLE 
 
Kyselylomake Kauhajoen seurakunnan työntekijöille 
Hyvä vastaanottaja 
Olemme kaksi Seinäjoen ammattikorkeakoulun restonomi opiskelijaa ja kehitämme Kauhajoen seurakunnan 
ruokapalveluita osana opintojamme. Kysely kohdennetaan kaikille Kauhajoen seurakunnan työntekijöille. 
Kyselytutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa työntekijöiden lounaspalvelun käyttöä sekä mielipiteitä 
ruokapalvelua kohtaan. Palautteen pohjalta kehitetään henkilöstön ruokailupalveluja ja ruokalistaa.   
Jokainen vastaus on erittäin tärkeä kehittämistyön kannalta. Kaikki vastaukset tullaan käsittelemään 
nimettömästi ja luottamuksellisesti. Yksittäisen vastaajan vastaukset eivät tule missään tutkimuksen 
vaiheessa ilmi. 
Pyydämme teitä palauttamaan kyselylomakkeen täytettynä 31.5.2012 mennessä. Kyselylomake palautetaan 
Riitta Myllyahon nimellä varustettuna, keittiön / Riitta Myllyahon postilokeroon virastotalolle tai ruokasalissa 
olevaan laatikkoon. 
 
 
Kiitos etukäteen vastauksistanne! 
 
 
Vastaamme mielellämme kyselylomaketta koskeviin kysymyksiinne sähköpostitse tai puhelimitse. 
Heidi Kujanpää Heidi.Kujanpaa@seamk.fi   Puh: 050 322 6855 
Sonja Pulkkinen Sonja.Pulkkinen@seamk.fi Puh: 040 847 9296 
 
 
Vastatkaa seuraavilla sivuilla oleviin kysymyksiin totuudenmukaisesti. Rastita/ympyröi sopiva vaihtoehto tai 
kirjoita vastauksesi sille varatulle viivalle. 
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Taustatiedot 
 
 
1. Sukupuoli 
 
 
 Mies 
 
 Nainen 
 
 
2. Ikä 
 
 
18-29 
30-39 
40-49 
50-59 
60-69 
 
3. Koulutus 
 
 
 Peruskoulu / Kansakoulu 
 
 Keskikoulu 
 
 Ammattikoulu tai vastaava 
 
 Lukio 
 
 Opistotutkinto 
 
 Alempi korkeakoulututkinto / ammattikorkeakoulututkinto 
 
 Ylempi korkeakoulututkinto 
 
 
 
 
Kauhajoen seurakunnan ruokapalvelujen käyttö 
 
4. Missä tavallisimmin syötte lounaanne? 
 
 
 Kauhajoen seurakunnassa 
 
 Huoltoasemalla 
 
 Lounasravintolassa 
 
 Pikaruokalassa 
 
 Kotona 
 
 Työpaikalla, omia eväitä 
 
 Jossain muualla, missä? _   
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5. Kuinka usein käyt lounastamassa Kauhajoen seurakunnan lounasruokailussa? 
 
 
 3 kertaa viikossa 
 
 2 kertaa viikossa 
 
 Kerran viikossa 
 
 2-3 kertaa kuukaudessa 
 
 Kerran kuussa tai harvemmin 
 
 En juuri koskaan 
 
 
 
 
 
 
6. Mikäli et käytä ruokasalin palveluja päivittäin, mitkä ovat tärkeimmät syyt siihen, ettet käytä 
työpaikkaruokalan palvelua hyväksesi? Voit valita useamman vaihtoehdon. 
 
 
 Hinta 
 
 Ruoan laatu 
 
 Ruoan yksipuolisuus 
 
 Ruoan maku 
 
 Ruoan ulkonäkö / tarjolle asettelu 
 
 Ruokailutilat 
 
 Erityisruokavalion mukaisen ruoan saatavuus 
 
 Työvuorot 
 
 Ruokasalin aukioloaika ei sovi, (milloin haluisit ruokasalin olevan 
auki?) _ _ 
 Jokin muu, mikä? _ _ 
 
 
 
 
 
 
 
Tyytyväisyys seurakunnan ruokapalveluihin 
 
 
7. Vastaako työpaikkaruokalassa tarjottava ruoka odotuksiasi? Valitse sopivin vaihtoehto asteikolta 1-5 
(1= vastaa erittäin huonosti odotuksiani, 5= vastaa erittäin hyvin odotuksiani) 
 
 
Erittäin huonosti 1 2 3 4 5 Erittäin hyvin 
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8. Mitä mieltä olet lounaspalvelussa tarjottavasta ruoasta? Valitse sopivin vaihtoehto asteikolta 1- 5 
(1= erittäin huono, 5= erittäin hyvä) 
Ruoan maku 
 
Erittäin huono 
 
 
Ruoan ulkonäkö 
1 2 3 4 5 Erittäin hyvä 
Erittäin huono 1 2 3 4 5 Erittäin hyvä 
 
Ruoan rakenne 
 
Erittäin huono 
 
 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
 
Erittäin hyvä 
 
Ruoan lämpötila 
 
Erittäin huono 
 
 
 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
 
Erittäin hyvä 
Ruoan tarjolle ase 
 
Erittäin huono 
ttelu 
 
1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 
 
 
Erittäin hyvä 
Ruoan vaihtelevuus 
Erittäin huono 1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 
 
 
Erittäin hyvä 
 
 
 
9. Mihin seuraavista toivoisit enemmän vaihtelevuutta? Perustele halutessasi viivoille. 
 
 
 Salaatit _ _   
 
  _ _ _   
 
 Lisäkkeet  _ _   
 
  _ _ _   
 
 Erityisruokavaliot_ _ _ _   
 
  _ _ _   
 
 Kasvisruoat _ _   
 
  _ _ _   
 
 Liharuoat  _ _   
 
  _ _ _   
 
 Kalaruoat  _ _ _ 
 
  _ _ _ _ 
 
 Leivät _ _   
 
  _ _ _   
 
 Olen tyytyväinen ruokalistan vaihtelevuuteen, en kaipaa vaihtelua. 
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10. Onko mielestäsi hinta / laatusuhde työpaikkaruokalassa kohdillaan? 
 
 Kyllä 
 
 Ei, miksi? _   
 
 
Ruokalistan kehittäminen 
 
 
11. Haluaisitko ruokalistalle tuomaan vaihtelevuutta enemmän 
 
 
 Perinneruokia 
 
 Merkki- / juhlapyhien mukaisia ruokia 
 
 Sesonkiruokia 
 
 Eri kulttuurien ruokia 
 
 Muuta mitä? _ _   
 
 
12. Olisitko valmis maksamaan lounasruoasta enemmän, mikäli tarjolla olisi useampia vaihtoehtoja? 
 
 
 Kyllä 
 
 En 
 
 
13. Mitä ruokalajeja toivoisit ruokalistalle enemmän? 
 
 
 Kasvisruokia 
 
 Kalaruokia 
 
 Liharuokia 
 
 Eksoottisia ruokia 
 
 Muita ruokia, mitä? 
 
 En kaipaa muutoksia 
 
 
14. Muita kehittämisideoita työpaikkaruokailuun liittyen? Kirjoita vastauksesi seuraaville viivoille. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kiitos vastauksistanne! 
  
 
Liite 2. Ruokalista 
 
 
4-Viikon kiertävä ruokalista 
Kauhajoen seurakunnan keittiölle 
1(1) 
 
Viikot: Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai 
Kiinateema: Possua hapanimelä kastikkeessa,riisi, 
paahdettu paprika-sipulilisäke. Salaatit: hedelmäinen 
kaalisalaattisalaatti,katkarapu- 
ananassalaatti.Kasvisruoka:pinaatti-tofulasagne. Leipä: 
1  tomaatileipä. Jälkiruoka: uunibanaani ja jäätelö 
Aprikoosibroileri, tumma riisi, höyrytetty kukkakaali. 
Salaatit: vihreä-rypälesalaatti, coleslawsalaatti. 
Kasvisruoka: sienikeitto. Leipä: pinaattisämpylät. 
Jälkiruoka:mustikkarahka 
Hernekeitto Salaatit: broilersalaatti, tomaatti- 
sipulisalaatti. Kasvisruoka: kasviskiusaus. 
Leipä:porkkanasämpylät. Jälkiruoka: pannukakku ja 
Hillo 
Silakkalaatikko, uunijuurekset. Salaatit: kaali- 
puolukkasalaatti, tuoresalaatti. Kasvisruoka: 
kasvis-fetapihvit ja kasviscurry. Leipä: 
auringonkukkasiemensämpylät. Jälkiruoka: 
vispipuuro 
Perinneruokateema: Klimppisoppa, Salaatit: 
sienisalaatti, vanhan ajan salaatti. Kasvisruoka: 
pinaattipannukakku ja juuressose.Leipä: 
2  saaristolaislimppu. 
Riistakäristys, perunasose, timjamiporkkanat. Salaatit: 
puolukkasurvos, kurkku-hernesalaatti. Kasvisruoka: 
chili sin carne. Leipä: juustosämpylä. Jälkiruoka: 
ruusunmarjakiisseli. 
Appelsiinilohi, tilli-kermaviilikastike, perunat, 
marinoidut herkkusienet. Salaatit: vihreäsalaatti, 
pasta-kasvissalaatti. Kasvisruoka: vanilja- 
palsternakkakeitto. Leipä: täytetty patonki. Jälkiruoka: 
kuningatarsmoothie. 
Pinaattikeitto, keitetty kananmuna. Salaatit: 
peruna-fetajuustosalaatti, lohisalaatti. Leipä: 
ruisleipäset. Jälkiruoka: marjapiirakka. 
Thaimaateema: Kookosbroileri, nuudeli, kurpitsalisäke. 
Salaatit: thaimaalainen kaali-pähkinäsalaatti, 
papaijasalaatti. Kasvisruoka: vihanneswokki ja 
3  kookosriisi. Leipä: thaimaalainen leipä, Jälkiruoka: 
ananas-hedelmäsalaatti. 
Kahden kalan keitto. Salaatit: meloni-kurkkusalaatti, 
kinkku-pastasalaatti. Kasvisruoka: 
sadonkorjuumureke, tsatsiki ja perunat. Leipä: yrttiset 
sämpyläsolmut. Jälkiruoka: ruis-puolukkapuuro. 
Aura-persikkabroilerikastike, riisi, värikäs 
paprikawokki. Salaatit: värikäs kaalisalaatti, 
punajuuri-raejuustosalaatti. Kasvisruoka: moussaka. 
Leipä: Idan grahamleipä. Jälkiruoka: karpalokiisseli. 
Lihamureke, sienikastike, perunat, 
punajuurihauduke. Salaatit: ritarisalaatti, 
raastesinfonia.Kasvisruoka: pesto- 
mozzarellapasta. Leipä: sämpyläruudut. 
Jälkiruoka: banaani-mansikkapirtelö. 
Kasvisruokateema: Kasvislasgne, wokatut kasvikset. 
Salaatit: päärynä-aurasalaatti, Katrin salaatti.Leipä: 
rouheinen vuokaleipä. Jälkiruoka: hämmästyshuttu. 
 
4 
Täytetty possunfile, karpalokermakastike, perunat, 
höyrytetty parsakaali. Salaatit: appelsiini-oliivisalaatti, 
kiinankaalisalaatti. Kasvisruoka: kultainen kasvisrisotto. 
Leipä: pähkinäsolmut. Jälkiruoka: raparperi- 
mansikkakiisseli. 
Uunissa haudutettu kuhafilee, metsäsienikastike, 
nauhapasta, höyrytetty maissi. Salaattipöytä: 
vihreäsalaatti, kurkku, tomaatti, sipuli, 
hunajameloni,mandariini, aurigonkukansiemenet. 
Kasvisruoka: kaalikeitto.Leipä: ruisrieska. Jälkiruoka: 
rahka pannacotta ja passiongele. 
Tulinen Broilerkeitto. Salaatit: fetasalaatti, 
tonnikala-papusalaatti.Kasvisruoka: 
kasvisriisilaatikko. Leipä: yrttikierreleipä. 
Jälkiruoka: kaura-uuniomenat. 
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ruokailijamäärä tarkennus 
 
Liite 3. Ravintosisältölaskelma viikko 1 
 
Kiinateema lounas - Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
 
 
 
1 Viikko 1 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Pinaatti-tofulasagne. Kasvis. Vko 1 Ma 
Paahdettu paprika-sipulilisäke VKO 1 Ma 
Katkarapu-ananassalaatti VKO 1 Ma 
Hedelmäinen kaalisalaatti VKO 1 Ma 
Tomaattileipä VKO 1 Ma 
Uunibanaani Vko 1 Ma 
Maito rasvaton 
1 280 g 0,280 kg 
1 55 g 0,055 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 35 g 0,035 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 726 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,66 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,66 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 28,15 g  31,53 % 
Tyydyttyneet 5,12 g 5,74 % 
 
 
Energia 
 
 
 
810,74 kcal 
3392,22 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 351,28 mg 
Kalium 1608,92 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 380,42 ug 
D-vitamiini 3,91 ug 
Monoeenit 14,31 g  16,03 % 
3,39 MJ 
Kalsium 512,50 mg Tiamiini (b1) 0,35 mg 
Monityydytt. 5,50 g 6,16 % Magnesium 134,66 mg Riboflaviini (b2) 0,87 mg 
Hiilihydraatti 106,88 g  53,56 % 
Proteiini 25,31 g  12,68 % 
Fosfori 541,04 mg 
Rauta 5,41 mg 
Niasiiniekv. 9,05 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,91 mg 
Laktoosi 16,09 g Sinkki 3,43 mg B12-vitamiini 1,58 ug 
Kolesteroli 23,53 mg 
Ravintokuitu 10,31 g 
Linolihappo 3,90 g 4,37 % Suola 0,91 g 
Foolihappo 119,70 ug 
C-vitamiini 143,11 mg 
Sokeri 6,12 g 0,74 %   31,53 %     53,56 % 12,68 % Suola-% 0,11 % 
E-vitamiini 6,55 mg
 
Sokerit yht. 37,94 g Vesi 515,18 g 
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ruokailijamäärä tarkennus 
 
Kiinateema lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 1 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Possua hapanimelä kastikkeessa VKO 1 Ma  1 
Keitetty riisi Vko 1 Ma  1 
Paahdettu paprika-sipulilisäke VKO 1 Ma  1 
Katkarapu-ananassalaatti VKO 1 Ma  1 
Hedelmäinen kaalisalaatti VKO 1 Ma  1 
Tomaattileipä VKO 1 Ma  1 
Uunibanaani Vko 1 Ma  1 
Maito rasvaton  1 
115 g 0,115 kg 
105 g 0,105 kg 
55 g 0,055 kg 
40 g 0,040 kg 
60 g 0,060 kg 
35 g 0,035 kg 
50 g 0,050 kg 
200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 666 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,92 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,92 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 30,00 g  35,57 % 
Tyydyttyneet 7,86 g 9,32 % 
 
 
Energia 
 
 
 
765,94 kcal 
3204,77 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 686,60 mg 
Kalium 1330,50 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 255,17 ug 
D-vitamiini 2,95 ug 
Monoeenit 13,51 g  16,02 % 
3,20 MJ 
Kalsium 322,40 mg Tiamiini (b1) 1,10 mg 
Monityydytt. 5,34 g 6,33 % Magnesium 138,33 mg Riboflaviini (b2) 0,75 mg 
Hiilihydraatti 86,28 g  45,77 % 
Proteiini 32,10 g  17,03 % 
Fosfori 538,37 mg 
Rauta 3,28 mg 
Niasiiniekv. 11,52 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,09 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 4,22 mg B12-vitamiini 1,58 ug 
Kolesteroli 58,21 mg 
Ravintokuitu 8,14 g 
Linolihappo 3,73 g 4,42 % Suola 1,77 g 
Foolihappo 99,44 ug 
C-vitamiini 151,60 mg 
Sokeri 7,09 g 0,97 %   35,57 %     45,77 % 17,03 % Suola-% 0,24 % 
E-vitamiini 5,15 mg
 
Sokerit yht. 31,27 g Vesi 496,15 g 
 
 
 
 
3(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 1 Tiistai Lounas 
 
Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Sienikeitto. Kasvis. Vko 1 Ti 
Vihreä rypälesalaatti, Vko 1 Ti 
Coleslaw salaatti, Vko 1 Ti 
Pinaattisämpylät Vko 1 Ti 
Mustikkarahka, Vko 1 Ti  
Maito rasvaton 
1 250 g 0,250 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 200 g 0,200 kg 
  Kasvirasvalevite 40% 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 763 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
3,53 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
3,53 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 29,77 g  46,27 % 
Tyydyttyneet 10,85 g  16,86 % 
 
 
Energia 
 
 
 
584,35 kcal 
2444,99 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 702,92 mg 
Kalium 1330,04 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 469,36 ug 
D-vitamiini 8,41 ug 
Monoeenit 10,44 g  16,23 % 
2,44 MJ 
Kalsium 389,24 mg Tiamiini (b1) 0,41 mg 
Monityydytt. 6,03 g 9,37 % Magnesium 102,77 mg Riboflaviini (b2) 0,82 mg 
Hiilihydraatti 55,25 g  38,42 % 
Proteiini 18,95 g  13,18 % 
Fosfori 408,80 mg 
Rauta 4,06 mg 
Niasiiniekv. 8,96 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,38 mg 
Laktoosi 10,27 g Sinkki 3,17 mg B12-vitamiini 0,81 ug 
Kolesteroli 6,12 mg 
Ravintokuitu 7,84 g 
Linolihappo 3,97 g 6,17 % Suola 1,76 g 
Foolihappo 137,14 ug 
C-vitamiini 52,70 mg 
Sokeri 9,29 g 1,18 %   46,27 %     38,42 % 13,18 % Suola-% 0,22 % 
E-vitamiini 5,40 mg
 
Sokerit yht. 26,84 g Vesi 593,41 g 
 
 
 
 
4(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 1 Tiistai Lounas 
 
ateriaryhmät 
Lounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Aprikoosibroileri Vko 1 Ti 
Keitetty tumma riisi, Vko 1 Ti 
Höyrytetty kukkakaali, Vko 1 Ti 
Coleslaw salaatti, Vko 1 Ti 
Vihreä rypälesalaatti, Vko 1 Ti 
Pinaattisämpylät Vko 1 Ti 
Mustikkarahka, Vko 1 Ti 
Maito rasvaton 
1 220 g 0,220 kg 
1 99 g 0,099 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 79 g 0,079 kg 
1 65 g 0,065 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 969 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
3,32 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
3,32 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 21,38 g  23,91 % 
Tyydyttyneet 7,39 g 8,26 % 
 
 
Energia 
 
 
 
812,21 kcal 
3398,36 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 623,53 mg 
Kalium 2127,94 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 345,57 ug 
D-vitamiini 2,86 ug 
Monoeenit 6,38 g 7,13 % 
3,40 MJ 
Kalsium 468,35 mg Tiamiini (b1) 0,75 mg 
Monityydytt. 3,72 g 4,16 % Magnesium 183,81 mg Riboflaviini (b2) 1,02 mg 
Hiilihydraatti 83,57 g  41,81 % 
Proteiini 63,10 g  31,57 % 
Fosfori 770,10 mg 
Rauta 4,50 mg 
Niasiiniekv. 28,62 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,47 mg 
Laktoosi 10,46 g Sinkki 5,66 mg B12-vitamiini 2,55 ug 
Kolesteroli 109,11 mg 
Ravintokuitu 11,52 g 
Linolihappo 2,41 g 2,69 % Suola 1,64 g 
Foolihappo 235,68 ug 
C-vitamiini 106,30 mg 
Sokeri 13,67 g 1,31 %   23,91 %     41,81 % 31,57 % Suola-% 0,16 % 
E-vitamiini 4,40 mg
 
Sokerit yht. 35,61 g Vesi 703,80 g 
 
 
 
 
5(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 1 Keskiviikko Lounas 
 
Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kasviskiusaus Vko 1 Ke 
Tomaatti-sipulisalaatti Vko Ke 1 
Broilerisalaatti Vko 1 Ke 
Porkkanasämpylä Vko 1 Ke 
Pannukakku ja hillo Vko 1 Ke 
margariini Keiju 70% 
1 299 g 0,299 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 865 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,04 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,04 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 29,68 g  33,51 % 
Tyydyttyneet 3,46 g 3,91 % 
 
 
Energia 
 
 
 
804,42 kcal 
3365,77 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 432,76 mg 
Kalium 2274,86 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 209,29 ug 
D-vitamiini 4,25 ug 
Monoeenit 12,58 g  14,20 % 
3,37 MJ 
Kalsium 515,90 mg Tiamiini (b1) 0,82 mg 
Monityydytt. 7,28 g 8,22 % Magnesium 157,40 mg Riboflaviini (b2) 0,94 mg 
Hiilihydraatti 96,52 g  48,75 % 
Proteiini 30,40 g  15,35 % 
Fosfori 601,78 mg 
Rauta 4,44 mg 
Niasiiniekv. 8,47 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,66 mg 
Laktoosi 14,12 g Sinkki 3,90 mg B12-vitamiini 1,60 ug 
Kolesteroli 42,09 mg 
Ravintokuitu 8,56 g 
Linolihappo 4,92 g 5,55 % Suola 1,39 g 
Foolihappo 147,17 ug 
C-vitamiini 61,38 mg 
Sokeri 5,85 g 0,61 %   33,51 %     48,75 % 15,35 % Suola-% 0,14 % 
E-vitamiini 5,25 mg
 
Sokerit yht. 28,13 g Vesi 622,28 g 
 
 
 
 
6(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 1 Keskiviikko Lounas 
 
ateriaryhmät 
Lounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Hernekeitto Vko 1 Ke 
Tomaatti-sipulisalaatti Vko Ke 1 
Broilerisalaatti Vko 1 Ke 
Porkkanasämpylä Vko 1 Ke 
Pannukakku ja hillo Vko 1 Ke 
margariini Keiju 70% 
1 280 g 0,280 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 836 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,67 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,67 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 27,66 g  33,75 % 
Tyydyttyneet 3,21 g 3,92 % 
 
 
Energia 
 
 
 
744,26 kcal 
3114,07 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 667,92 mg 
Kalium 1734,71 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 257,26 ug 
D-vitamiini 3,59 ug 
Monoeenit 13,37 g  16,31 % 
3,11 MJ 
Kalsium 440,75 mg Tiamiini (b1) 0,86 mg 
Monityydytt. 7,74 g 9,44 % Magnesium 164,16 mg Riboflaviini (b2) 0,97 mg 
Hiilihydraatti 76,81 g  41,93 % 
Proteiini 39,27 g  21,44 % 
Fosfori 710,23 mg 
Rauta 6,39 mg 
Niasiiniekv. 13,92 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,58 mg 
Laktoosi 13,25 g Sinkki 4,88 mg B12-vitamiini 1,52 ug 
Kolesteroli 50,97 mg 
Ravintokuitu 11,63 g 
Linolihappo 5,30 g 6,47 % Suola 1,95 g 
Foolihappo 110,08 ug 
C-vitamiini 37,15 mg 
Sokeri 5,88 g 0,66 %   33,75 %     41,93 % 21,44 % Suola-% 0,22 % 
E-vitamiini 5,36 mg
 
Sokerit yht. 24,18 g Vesi 650,05 g 
 
 
 
 
7(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
1 Viikko 1 Torstai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kasvis-fetapihvit Vko 1 To 
Kasviscurry Vko 1 To 
Peruna Vko1 - Torstai 
Uunijuurekset Vko 1 To 
Kaali-puolukkasalaatti Vko 1 To 
Tuoresalaatti Vko 1 To 
Auringonkukansiemensämpylät Vko 1 To 
Puolukka-vispipuuro Vko 1 To 
Maito rasvaton 
1 204 g 0,204 kg 
1 101 g 0,101 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 52 g 0,052 kg 
1 65 g 0,065 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 1008 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,50 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,50 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 21,65 g  23,35 % 
Tyydyttyneet 3,47 g 3,74 % 
 
 
Energia 
 
 
 
841,98 kcal 
3522,94 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 635,19 mg 
Kalium 2922,62 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 766,26 ug 
D-vitamiini 3,75 ug 
Monoeenit 8,07 g 8,70 % 
3,52 MJ 
Kalsium 440,22 mg Tiamiini (b1) 1,20 mg 
Monityydytt. 5,86 g 6,32 % Magnesium 213,66 mg Riboflaviini (b2) 0,96 mg 
Hiilihydraatti 120,12 g  57,96 % 
Proteiini 29,81 g  14,38 % 
Fosfori 762,51 mg 
Rauta 8,52 mg 
Niasiiniekv. 11,64 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,89 mg 
Laktoosi 9,81 g Sinkki 5,65 mg B12-vitamiini 2,11 ug 
Kolesteroli 191,31 mg 
Ravintokuitu 17,81 g 
Linolihappo 4,28 g 4,62 % Suola 1,66 g 
Foolihappo 264,45 ug 
C-vitamiini 97,73 mg 
Sokeri 16,75 g 1,46 %   23,35 %     57,96 % 14,38 % Suola-% 0,14 % 
E-vitamiini 6,58 mg
 
Sokerit yht. 42,91 g Vesi 759,86 g 
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ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 1 Torstai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Silakkalaatikko Vko 1 To 
Uunijuurekset Vko 1 To 
Kaali-puolukkasalaatti Vko 1 To 
Tuoresalaatti Vko 1 To 
Auringonkukansiemensämpylät Vko 1 To 
Puolukka-vispipuuro Vko 1 To 
Maito rasvaton 
1 170 g 0,170 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 776 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,07 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,07 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 19,68 g  27,35 % 
Tyydyttyneet 3,99 g 5,55 % 
 
 
Energia 
 
 
 
653,47 kcal 
2734,20 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 762,40 mg 
Kalium 1804,48 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 274,30 ug 
D-vitamiini 9,73 ug 
Monoeenit 7,17 g 9,96 % 
2,73 MJ 
Kalsium 385,99 mg Tiamiini (b1) 0,79 mg 
Monityydytt. 5,13 g 7,13 % Magnesium 146,68 mg Riboflaviini (b2) 0,81 mg 
Hiilihydraatti 86,32 g  53,67 % 
Proteiini 24,98 g  15,53 % 
Fosfori 578,21 mg 
Rauta 4,77 mg 
Niasiiniekv. 11,65 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,67 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 4,51 mg B12-vitamiini 6,34 ug 
Kolesteroli 76,80 mg 
Ravintokuitu 12,03 g 
Linolihappo 3,67 g 5,10 % Suola 1,96 g 
Foolihappo 148,80 ug 
C-vitamiini 51,91 mg 
Sokeri 17,56 g 2,07 %   27,35 %     53,67 % 15,53 % Suola-% 0,23 % 
E-vitamiini 5,89 mg
 
Sokerit yht. 39,00 g Vesi 616,37 g 
 
 
 
 
1(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Liite 4. Ravintosisältölaskelma viikko 2 
 
Perinneruoka lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
1 Viikko 2 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Pinaattipannukakku Kasvis.Vko2 Ma 
Juuressose kasvis Vko 2 ma 
Sienisalaatti Vko2 Ma 
Vanhanajan salaatti Vko 2 Ma 
Saaristolaislimppu Vko 2 Ma 
Piimävelli Vko 2 Ma  
Margariini kasvi 
1 180 g 0,180 kg 
1 140 g 0,140 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 763 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,67 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,67 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 14,14 g  21,38 % 
Tyydyttyneet 3,21 g 4,85 % 
 
 
Energia 
 
 
 
600,59 kcal 
2512,93 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 541,42 mg 
Kalium 1776,92 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 510,77 ug 
D-vitamiini 4,31 ug 
Monoeenit 5,33 g 8,06 % 
2,51 MJ 
Kalsium 581,83 mg Tiamiini (b1) 0,44 mg 
Monityydytt. 3,12 g 4,72 % Magnesium 123,73 mg Riboflaviini (b2) 1,14 mg 
Hiilihydraatti 85,31 g  57,71 % 
Proteiini 26,39 g  17,85 % 
Fosfori 609,90 mg 
Rauta 4,04 mg 
Niasiiniekv. 10,25 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,70 mg 
Laktoosi 15,95 g Sinkki 4,00 mg B12-vitamiini 2,18 ug 
Kolesteroli 126,46 mg 
Ravintokuitu 8,37 g 
Linolihappo 1,84 g 2,78 % Suola 1,38 g 
Foolihappo 139,32 ug 
C-vitamiini 56,35 mg 
Sokeri 4,60 g 0,59 %   21,38 %     57,71 % 17,85 % Suola-% 0,18 % 
E-vitamiini 3,02 mg
 
Sokerit yht. 31,62 g Vesi 594,23 g 
 
 
 
 
2(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Perinneruoka lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 2 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Klimppisoppa VKO 2 Ma 
Sienisalaatti Vko2 Ma 
Vanhanajan salaatti Vko 2 Ma 
Piimävelli Vko 2 Ma 
Saaristolaislimppu Vko 2 Ma 
margariini Keiju 70% 
1 300 g 0,300 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 796 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,25 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,25 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 12,81 g  22,39 % 
Tyydyttyneet 4,94 g 8,63 % 
 
 
Energia 
 
 
 
519,62 kcal 
2174,13 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 344,81 mg 
Kalium 1041,95 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 383,96 ug 
D-vitamiini 3,22 ug 
Monoeenit 3,74 g 6,54 % 
2,17 MJ 
Kalsium 506,65 mg Tiamiini (b1) 0,26 mg 
Monityydytt. 1,85 g 3,23 % Magnesium 75,72 mg Riboflaviini (b2) 0,79 mg 
Hiilihydraatti 73,25 g  57,28 % 
Proteiini 23,09 g  18,05 % 
Fosfori 478,07 mg 
Rauta 2,88 mg 
Niasiiniekv. 8,36 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,38 mg 
Laktoosi 10,37 g Sinkki 3,15 mg B12-vitamiini 1,52 ug 
Kolesteroli 93,90 mg 
Ravintokuitu 5,65 g 
Linolihappo 1,29 g 2,25 % Suola 1,03 g 
Foolihappo 85,85 ug 
C-vitamiini 19,25 mg 
Sokeri 4,72 g 0,54 %   22,39 %     57,28 % 18,05 % Suola-% 0,12 % 
E-vitamiini 1,81 mg
 
Sokerit yht. 25,69 g Vesi 585,14 g 
 
 
 
 
3(7) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 2 Tiistai Lounas 
 
Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Chili sin carne Vko 2 Ti Kasvisruoka 
Perunasose Vko2 Ti 
Timjamiporkkanat Vko 2 Ti 
Ruusunmarjakiisseli Vko2 Ti 
Kurkku-hernesalaatti Vko2 Ti 
Juustosämpylät Vko 2 Ti 
margariini Keiju 70% 
1 150 g 0,150 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 846 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,60 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,60 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 12,94 g  19,76 % 
Tyydyttyneet 3,14 g 4,79 % 
 
 
Energia 
 
 
 
594,83 kcal 
2488,84 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 484,10 mg 
Kalium 2369,11 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 1438,88 ug 
D-vitamiini 3,21 ug 
Monoeenit 5,51 g 8,41 % 
2,49 MJ 
Kalsium 605,52 mg Tiamiini (b1) 0,64 mg 
Monityydytt. 3,61 g 5,51 % Magnesium 213,23 mg Riboflaviini (b2) 0,78 mg 
Hiilihydraatti 90,19 g  61,60 % 
Proteiini 19,18 g  13,10 % 
Fosfori 484,57 mg 
Rauta 4,27 mg 
Niasiiniekv. 7,42 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,65 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 3,18 mg B12-vitamiini 0,99 ug 
Kolesteroli 12,96 mg 
Ravintokuitu 12,58 g 
Linolihappo 2,54 g 3,88 % Suola 1,30 g 
Foolihappo 194,52 ug 
C-vitamiini 309,14 mg 
Sokeri 24,52 g 2,67 %   19,76 %     61,60 % 13,10 % Suola-% 0,14 % 
E-vitamiini 4,36 mg
 
Sokerit yht. 53,64 g Vesi 660,39 g 
 
 
 
 
4(7) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 2 Tiistai Lounas 
 
ateriaryhmät 
Lounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Metsämiehen käristys Vko 2Ti 
Perunasose Vko2 Ti 
Timjamiporkkanat Vko 2 Ti 
Ruusunmarjakiisseli Vko2 Ti 
Puolukka Vko 2Ti 
Kurkku-hernesalaatti Vko2 Ti 
Juustosämpylät Vko 2 Ti 
margariini Keiju 70% 
1 110 g 0,110 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 110 g 0,110 kg 
1 20 g 0,020 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 856 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,89 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,89 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 12,25 g  18,52 % 
Tyydyttyneet 3,34 g 5,05 % 
 
 
Energia 
 
 
 
600,59 kcal 
2512,94 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 770,01 mg 
Kalium 2291,73 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 1665,53 ug 
D-vitamiini 4,10 ug 
Monoeenit 4,24 g 6,41 % 
2,51 MJ 
Kalsium 586,54 mg Tiamiini (b1) 0,64 mg 
Monityydytt. 2,78 g 4,20 % Magnesium 198,30 mg Riboflaviini (b2) 0,99 mg 
Hiilihydraatti 83,84 g  56,72 % 
Proteiini 28,48 g  19,27 % 
Fosfori 557,36 mg 
Rauta 6,05 mg 
Niasiiniekv. 12,25 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,84 mg 
Laktoosi 9,81 g Sinkki 5,97 mg B12-vitamiini 4,29 ug 
Kolesteroli 44,49 mg 
Ravintokuitu 12,48 g 
Linolihappo 1,93 g 2,92 % Suola 2,00 g 
Foolihappo 147,72 ug 
C-vitamiini 260,96 mg 
Sokeri 28,29 g 3,10 %   18,52 %     56,72 % 19,27 % Suola-% 0,22 % 
E-vitamiini 4,37 mg
 
Sokerit yht. 58,34 g Vesi 705,40 g 
 
 
 
 
5(7) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 2 Keskiviikko Lounas 
 
Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Vanilja-palsternakkakeitto, Vko 2 ke 
Vihreäsalaatti Vko 2 ke 
Pasta-kasvissalaatti Vko 2 Ke 
Kuningatarsmoothie Vko 2 Ke 
Täytetty patonki Vko2 ke 
Maito rasvaton 
1 300 g 0,300 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 200 g 0,200 kg 
  Margariini kasvi 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 913 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
14,10 €  0,00 € 
Yhteensä 
14,10 
€ 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 16,71 g  27,07 % 
Tyydyttyneet 5,73 g 9,28 % 
 
 
Energia 
 
 
560,55 kcal 
2345,40 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 316,72 mg 
Kalium 1881,83 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 265,52 ug 
D-vitamiini 4,88 ug 
Monoeenit 5,69 g 9,22 % 
2,35 MJ 
Kalsium 654,50 mg Tiamiini (b1) 0,46 mg 
Monityydytt. 3,29 g 5,33 % Magnesium 130,89 mg Riboflaviini (b2) 1,10 mg 
Hiilihydraatti 73,69 g  53,41 % 
Proteiini 20,05 g  14,53 % 
Fosfori 630,30 mg 
Rauta 3,16 mg 
Niasiiniekv. 7,32 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,62 mg 
Laktoosi 17,47 g Sinkki 4,00 mg B12-vitamiini 1,56 ug 
Kolesteroli 20,91 mg 
Ravintokuitu 10,68 g 
Linolihappo 1,09 g 1,77 % Suola 1,39 g 
Foolihappo 169,45 ug 
C-vitamiini 68,20 mg 
Sokeri 17,21 g 1,81 %   27,07 %     53,41 % 14,53 % Suola-% 0,15 % 
E-vitamiini 4,20 mg
 
Sokerit yht. 45,55 g Vesi 725,84 g 
 
 
 
 
6(7) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 2 Keskiviikko Lounas 
 
ateriaryhmät 
Lounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Appelsiini-Aurajuustolohi Vko 2 Ke 
Tilli-kermaviilikastike Vko 2 Ke 
Peruna Vko2 Ke 
Marinoidut herkkusienet Vko 2 ke 
Vihreäsalaatti Vko 2 ke 
Pasta-kasvissalaatti Vko 2 Ke 
Kuningatarsmoothie Vko 2 Ke 
Täytetty patonki Vko2 ke 
Maito rasvaton 
1 120 g 0,120 kg 
1 5 g 0,005 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 15 g 0,015 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 723 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
3,21 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
3,21 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 22,52 g  33,96 % 
Tyydyttyneet 4,16 g 6,27 % 
 
 
Energia 
 
 
 
602,34 kcal 
2520,27 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 593,21 mg 
Kalium 2277,73 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 139,30 ug 
D-vitamiini 12,59 ug 
Monoeenit 7,82 g  11,79 % 
2,52 MJ 
Kalsium 544,96 mg Tiamiini (b1) 0,51 mg 
Monityydytt. 5,18 g 7,81 % Magnesium 137,86 mg Riboflaviini (b2) 0,84 mg 
Hiilihydraatti 58,64 g  39,55 % 
Proteiini 36,11 g  24,36 % 
Fosfori 737,01 mg 
Rauta 3,53 mg 
Niasiiniekv. 22,18 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,12 mg 
Laktoosi 9,91 g Sinkki 3,06 mg B12-vitamiini 7,37 ug 
Kolesteroli 74,76 mg 
Ravintokuitu 6,06 g 
Linolihappo 1,94 g 2,93 % Suola 1,58 g 
Foolihappo 108,52 ug 
C-vitamiini 40,35 mg 
Sokeri 6,45 g 0,82 %   33,96 %     39,55 % 24,36 % Suola-% 0,20 % 
E-vitamiini 4,10 mg
 
Sokerit yht. 25,97 g Vesi 593,03 g 
 
 
 
 
7(7 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 2 Torstai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Pinaattikeitto Vko2 To 
Keitetty kananmuna Vko 2 To 
Peruna-fetajuustosalaatti Vko2 To 
Lohisalaatti Vko 2 to 
Mamman marjapiirakka Vko2 To 
Ruisleipäset Vko2 To 
Margariini kasvi 
1 300 g 0,300 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 65 g 0,065 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 20 g 0,020 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 708 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,54 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,54 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 19,19 g  29,02 % 
Tyydyttyneet 4,54 g 6,86 % 
 
 
Energia 
 
 
 
600,64 kcal 
2513,15 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 740,55 mg 
Kalium 1529,09 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 416,20 ug 
D-vitamiini 9,52 ug 
Monoeenit 7,08 g  10,71 % 
2,51 MJ 
Kalsium 733,94 mg Tiamiini (b1) 0,40 mg 
Monityydytt. 3,88 g 5,87 % Magnesium 131,19 mg Riboflaviini (b2) 1,26 mg 
Hiilihydraatti 73,77 g  49,90 % 
Proteiini 28,94 g  19,58 % 
Fosfori 669,09 mg 
Rauta 2,98 mg 
Niasiiniekv. 10,11 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,66 mg 
Laktoosi 24,24 g Sinkki 3,86 mg B12-vitamiini 3,36 ug 
Kolesteroli 127,89 mg 
Ravintokuitu 4,46 g 
Linolihappo 1,53 g 2,31 % Suola 1,89 g 
Foolihappo 97,05 ug 
C-vitamiini 62,26 mg 
Sokeri 7,90 g 1,00 %   29,02 %     49,90 % 19,58 % Suola-% 0,24 % 
E-vitamiini 3,90 mg
 
Sokerit yht. 34,81 g Vesi 563,08 g 
 
 
 
 
1(8 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 471,42 mg 
Kalium 2008,85 mg 
Kalsium 495,79 mg 
Magnesium 159,78 mg 
Fosfori 711,79 mg 
Rauta 4,68 mg 
Sinkki 3,59 mg 
Vitamiinit 
A-vitamiini 691,57 ug 
D-vitamiini 2,85 ug 
Tiamiini (b1) 0,72 mg 
Riboflaviini (b2) 1,03 mg 
Niasiiniekv. 10,88 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,09 mg 
B12-vitamiini 0,89 ug 
Foolihappo 226,48 ug 
C-vitamiini 139,00 mg 
E-vitamiini 4,77 mg 
 
Suola 1,20 g 
Suola-% 0,12 % 
Vesi 667,08 g 
  
Liite 5. Ravintosisältölaskelma viikko 3 
 
Thaimaateema Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
1 Viikko 3 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Vihannesvokki Vko 3 Ma kasvis 
Nuudeli Vko 3 Ma 
Kurpitsalisäke Vko 3 Ma 
Papaijasalaatti Vko 3 Ma 
Kaali-pähkinäsalaatti Vko 3 Ma 
Ananas-hedelmäsalaatti Vko 3 Ma 
Thaimaalainen leipä Vko 3 Ma 
Kasvirasvalevite 70% laktoositon 
1 200 g 0,200 kg 
1 175 g 0,175 kg 
1 96 g 0,096 kg 
1 63 g 0,063 kg 
1 54 g 0,054 kg 
1 99 g 0,099 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 940 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
3,04 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
3,04 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 21,73 g  22,55 % 
Tyydyttyneet 2,05 g 2,13 % 
 
 
Energia 
 
 
 
875,07 kcal 
3661,37 kJ 
Monoeenit 9,97 g  10,35 % 
3,66 MJ
 
Monityydytt. 5,69 g 5,91 % 
Hiilihydraatti 135,55 g  62,94 % 
Proteiini 24,32 g  11,29 % 
Laktoosi 10,51 g 
Kolesteroli 2,95 mg 
Ravintokuitu 13,89 g 
Linolihappo 4,41 g 4,58 % 
Sokeri 6,23 g 0,61 %   22,55 %     62,94 % 11,29 % 
Sokerit yht. 37,08 g 
 
 
 
 
2(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Thaimaateema Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 3 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Thaimaalainen kookosbroileri Vko 3 Ma 
Nuudeli Vko 3 Ma 
Kurpitsalisäke Vko 3 Ma 
Kaali-pähkinäsalaatti Vko 3 Ma 
Papaijasalaatti Vko 3 Ma 
Thaimaalainen leipä Vko 3 Ma 
Ananas-hedelmäsalaatti Vko 3 Ma 
Margariini kasvi 
1 180 g 0,180 kg 
1 160 g 0,160 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 906 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
3,64 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
3,64 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 25,57 g  26,21 % 
Tyydyttyneet 5,49 g 5,63 % 
 
 
Energia 
 
 
 
886,04 kcal 
3707,28 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 484,37 mg 
Kalium 1884,41 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 277,48 ug 
D-vitamiini 2,91 ug 
Monoeenit 9,84 g  10,09 % 
3,71 MJ 
Kalsium 476,99 mg Tiamiini (b1) 0,57 mg 
Monityydytt. 4,89 g 5,01 % Magnesium 152,65 mg Riboflaviini (b2) 0,84 mg 
Hiilihydraatti 108,80 g  49,89 % 
Proteiini 49,27 g  22,59 % 
Fosfori 781,33 mg 
Rauta 4,51 mg 
Niasiiniekv. 23,15 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,38 mg 
Laktoosi 10,67 g Sinkki 4,35 mg B12-vitamiini 2,31 ug 
Kolesteroli 83,31 mg 
Ravintokuitu 7,57 g 
Linolihappo 2,68 g 2,75 % Suola 1,26 g 
Foolihappo 164,90 ug 
C-vitamiini 122,74 mg 
Sokeri 4,21 g 0,43 %   26,21 %     49,89 % 22,59 % Suola-% 0,13 % 
E-vitamiini 5,28 mg
 
Sokerit yht. 32,10 g Vesi 657,16 g 
 
 
 
 
3(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas - Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
1 Viikko 3 Tiistai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Sadonkorjuumureke, Tsatsiki Vko 3 Ti 
Peruna Vko3 Ti 
Meloni-kurkkusalaatti Vko 3 Ti 
Kinkku-pastasalaatti Vko 3 Ti 
Yrttiset sämpyläsolmut Vko 3 Ti 
Ruis-puolukkapuuro Vko 3 Ti 
Maito rasvaton 
1 380 g 0,380 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 1006 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,26 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,26 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 24,36 g  26,00 % 
Tyydyttyneet 2,81 g 3,00 % 
 
 
Energia 
 
 
 
851,00 kcal 
3560,66 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 755,27 mg 
Kalium 2414,47 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 645,20 ug 
D-vitamiini 3,40 ug 
Monoeenit 4,47 g 4,77 % 
3,56 MJ 
Kalsium 501,83 mg Tiamiini (b1) 0,98 mg 
Monityydytt. 3,08 g 3,29 % Magnesium 208,07 mg Riboflaviini (b2) 0,90 mg 
Hiilihydraatti 115,54 g  55,16 % 
Proteiini 31,86 g  15,21 % 
Fosfori 745,97 mg 
Rauta 7,92 mg 
Niasiiniekv. 10,54 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,83 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 5,69 mg B12-vitamiini 1,73 ug 
Kolesteroli 132,97 mg 
Ravintokuitu 15,18 g 
Linolihappo 2,43 g 2,59 % Suola 1,93 g 
Foolihappo 180,03 ug 
C-vitamiini 55,16 mg 
Sokeri 17,31 g 1,49 %   26,00 %     55,16 % 15,21 % Suola-% 0,17 % 
E-vitamiini 3,30 mg
 
Sokerit yht. 37,96 g Vesi 740,62 g 
 
 
 
 
4(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 3 Tiistai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kahden kalan keitto Vko 3 Ti 
Meloni-kurkkusalaatti Vko 3 Ti 
Kinkku-pastasalaatti Vko 3 Ti 
Yrttiset sämpyläsolmut Vko 3 Ti 
Ruis-puolukkapuuro Vko 3 Ti 
Maito rasvaton 
1 300 g 0,300 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 826 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,69 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,69 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 14,08 g  21,36 % 
Tyydyttyneet 2,84 g 4,31 % 
 
 
Energia 
 
 
 
598,75 kcal 
2505,22 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 303,81 mg 
Kalium 1916,54 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 194,75 ug 
D-vitamiini 6,06 ug 
Monoeenit 4,39 g 6,66 % 
2,51 MJ 
Kalsium 378,93 mg Tiamiini (b1) 0,71 mg 
Monityydytt. 3,12 g 4,73 % Magnesium 139,85 mg Riboflaviini (b2) 0,68 mg 
Hiilihydraatti 80,77 g  54,81 % 
Proteiini 30,49 g  20,69 % 
Fosfori 607,52 mg 
Rauta 4,05 mg 
Niasiiniekv. 13,30 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,85 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 3,29 mg B12-vitamiini 3,08 ug 
Kolesteroli 54,62 mg 
Ravintokuitu 9,29 g 
Linolihappo 1,72 g 2,61 % Suola 0,78 g 
Foolihappo 120,38 ug 
C-vitamiini 38,17 mg 
Sokeri 13,77 g 1,47 %   21,36 %     54,81 % 20,69 % Suola-% 0,08 % 
E-vitamiini 2,91 mg
 
Sokerit yht. 31,36 g Vesi 679,16 g 
 
 
 
 
5(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
1 Viikko 3 Keskiviikko 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Moussaka Vko 3 Ke 
Keitetty riisi Vko 3 Ke 
Värikäs paprikawokki Vko 3 Ke 
Punajuuri-raejuustosalaatti Vko 3 Ke 
Värikäs kaalisalaatti Vko 3 Ke 
Idan grahamleipä Vko 3 Ke 
Karpalokiisseli Vko 3 Ke 
Maito rasvaton 
1 190 g 0,190 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 85 g 0,085 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 45 g 0,045 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 923 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,36 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,36 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 17,62 g  21,65 % 
Tyydyttyneet 2,79 g 3,43 % 
 
 
Energia 
 
 
 
739,24 kcal 
3093,07 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 809,44 mg 
Kalium 2333,36 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 455,01 ug 
D-vitamiini 3,18 ug 
Monoeenit 8,44 g  10,37 % 
3,09 MJ 
Kalsium 545,03 mg Tiamiini (b1) 0,51 mg 
Monityydytt. 3,56 g 4,37 % Magnesium 165,05 mg Riboflaviini (b2) 0,93 mg 
Hiilihydraatti 113,94 g  62,62 % 
Proteiini 21,60 g  11,87 % 
Fosfori 662,73 mg 
Rauta 4,74 mg 
Niasiiniekv. 9,36 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,19 mg 
Laktoosi 15,82 g Sinkki 3,93 mg B12-vitamiini 1,26 ug 
Kolesteroli 6,35 mg 
Ravintokuitu 12,73 g 
Linolihappo 2,54 g 3,12 % Suola 1,99 g 
Foolihappo 156,28 ug 
C-vitamiini 186,72 mg 
Sokeri 21,89 g 2,13 %   21,65 %     62,62 % 11,87 % Suola-% 0,19 % 
E-vitamiini 4,36 mg
 
Sokerit yht. 51,32 g Vesi 750,15 g 
 
 
 
 
6(8) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 3 Keskiviikko 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Persikkainen broileri-aurapata Vko 3 Ke 
Keitetty riisi Vko 3 Ke 
Värikäs paprikawokki Vko 3 Ke 
Punajuuri-raejuustosalaatti Vko 3 Ke 
Värikäs kaalisalaatti Vko 3 Ke 
Idan grahamleipä Vko 3 Ke 
Karpalokiisseli Vko 3 Ke 
Maito rasvaton 
1 150 g 0,150 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 81 g 0,081 kg 
1 77 g 0,077 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 200 g 0,200 kg 
 margariini Keiju 70% 1 6 g 0,006 kg 
yhteensä 894 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,97 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,97 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 22,59 g  29,24 % 
Tyydyttyneet 3,93 g 5,09 % 
 
 
Energia 
 
 
 
701,70 kcal 
2936,00 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 479,65 mg 
Kalium 1458,42 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 213,70 ug 
D-vitamiini 2,76 ug 
Monoeenit 10,34 g  13,38 % 
2,94 MJ 
Kalsium 372,02 mg Tiamiini (b1) 0,44 mg 
Monityydytt. 4,30 g 5,57 % Magnesium 127,45 mg Riboflaviini (b2) 0,81 mg 
Hiilihydraatti 80,95 g  46,87 % 
Proteiini 36,93 g  21,38 % 
Fosfori 553,42 mg 
Rauta 3,99 mg 
Niasiiniekv. 17,29 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,35 mg 
Laktoosi 10,11 g Sinkki 3,87 mg B12-vitamiini 1,78 ug 
Kolesteroli 56,43 mg 
Ravintokuitu 9,73 g 
Linolihappo 3,11 g 4,03 % Suola 1,23 g 
Foolihappo 152,20 ug 
C-vitamiini 235,64 mg 
Sokeri 21,32 g 2,15 %   29,24 %     46,87 % 21,38 % Suola-% 0,12 % 
E-vitamiini 5,86 mg
 
Sokerit yht. 44,36 g Vesi 729,32 g 
 
 
 
 
7(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 3 Torstai Lounas 
 
Kasvis 
ateriaryhmät 
Kevytlounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Pesto-mozzarellapasta Vko 3 To-Kasvis- 
Peruna Vko3 To 
Ritarisalaatti Vko 3 To 
Sämpyläruudut Vko 3 To 
Raastesinfonia Vko 3 To 
Banaani-mansikkapirtelö Vko 3 To 
Maito rasvaton 
1 200 g 0,200 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 49 g 0,049 kg 
1 44 g 0,044 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 200 g 0,200 kg 
  Margariini kasvi 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 766 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,96 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,96 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 19,25 g  28,52 % 
Tyydyttyneet 6,82 g  10,10 % 
 
 
Energia 
 
 
 
613,04 kcal 
2565,00 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 663,90 mg 
Kalium 1906,27 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 454,88 ug 
D-vitamiini 2,38 ug 
Monoeenit 5,18 g 7,67 % 
2,57 MJ 
Kalsium 623,51 mg Tiamiini (b1) 0,55 mg 
Monityydytt. 2,51 g 3,72 % Magnesium 143,04 mg Riboflaviini (b2) 0,80 mg 
Hiilihydraatti 77,72 g  51,51 % 
Proteiini 24,59 g  16,30 % 
Fosfori 632,34 mg 
Rauta 3,42 mg 
Niasiiniekv. 9,01 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,68 mg 
Laktoosi 9,89 g Sinkki 4,33 mg B12-vitamiini 1,38 ug 
Kolesteroli 30,48 mg 
Ravintokuitu 9,60 g 
Linolihappo 1,44 g 2,13 % Suola 1,68 g 
Foolihappo 111,62 ug 
C-vitamiini 68,52 mg 
Sokeri 9,42 g 1,12 %   28,52 %     51,51 % 16,30 % Suola-% 0,20 % 
E-vitamiini 2,95 mg
 
Sokerit yht. 30,79 g Vesi 569,57 g 
 
 
 
 
8(8) 
ruokailijamäärä 
1 
tarkennus 
Viikko 3 Torstai Lounas 
 
ateriaryhmät 
Lounas 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Lihamureke Vko 3 To 
Sienikastike Vko 3 To 
Peruna Vko3 To 
Raastesinfonia Vko 3 To 
Ritarisalaatti Vko 3 To 
Sämpyläruudut Vko 3 To 
Banaani-mansikkapirtelö Vko 3 To 
Maito rasvaton 
1 70 g 0,070 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 90 g 0,090 kg 
1 75 g 0,075 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 200 g 0,200 kg 
  Kasvirasvalevite 70% laktoositon 1 3 g 0,003 kg 
yhteensä 698 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,70 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,70 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 19,95 g  30,10 % 
Tyydyttyneet 3,71 g 5,60 % 
 
 
Energia 
 
 
 
602,01 kcal 
2518,88 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 605,82 mg 
Kalium 1894,69 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 433,76 ug 
D-vitamiini 3,87 ug 
Monoeenit 7,37 g  11,12 % 
2,52 MJ 
Kalsium 383,06 mg Tiamiini (b1) 0,59 mg 
Monityydytt. 3,52 g 5,31 % Magnesium 117,93 mg Riboflaviini (b2) 0,76 mg 
Hiilihydraatti 74,23 g  50,10 % 
Proteiini 25,13 g  16,96 % 
Fosfori 493,49 mg 
Rauta 4,38 mg 
Niasiiniekv. 9,72 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,73 mg 
Laktoosi 10,38 g Sinkki 4,06 mg B12-vitamiini 1,91 ug 
Kolesteroli 127,34 mg 
Ravintokuitu 7,44 g 
Linolihappo 2,03 g 3,06 % Suola 1,78 g 
Foolihappo 117,83 ug 
C-vitamiini 53,93 mg 
Sokeri 7,74 g 1,03 %   30,10 %     50,10 % 16,96 % Suola-% 0,24 % 
E-vitamiini 3,07 mg
 
Sokerit yht. 27,23 g Vesi 540,20 g 
 
 
 
 
1(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Liite 6. Ravintosisältölaskelma viikko 4 
 
Kasvisruokalounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
 
 
 
1 Viikko 4 Maanantai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kasvislasagne Vko 4 Ma 
Wokatut kasvikset VKO 4 Ma 
Päärynä-aurasalaatti VKO 4 Ma 
Katrin salaatti Vko 4 Ma 
Rouheinen vuokaleipä Vko4 Ma 
Hämmästyshuttu Vko 4 Ma 
margariini Keiju 70% 
1 300 g 0,300 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 883 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,98 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,98 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 23,85 g  24,41 % 
Tyydyttyneet 6,19 g 6,34 % 
 
 
Energia 
 
 
 
887,39 kcal 
3712,92 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 695,78 mg 
Kalium 1932,32 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 520,11 ug 
D-vitamiini 3,57 ug 
Monoeenit 6,22 g 6,37 % 
3,71 MJ 
Kalsium 830,61 mg Tiamiini (b1) 0,64 mg 
Monityydytt. 5,93 g 6,07 % Magnesium 157,81 mg Riboflaviini (b2) 0,96 mg 
Hiilihydraatti 119,93 g  54,91 % 
Proteiini 38,59 g  17,67 % 
Fosfori 644,87 mg 
Rauta 5,82 mg 
Niasiiniekv. 10,25 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,68 mg 
Laktoosi 16,14 g Sinkki 4,14 mg B12-vitamiini 1,38 ug 
Kolesteroli 12,00 mg 
Ravintokuitu 13,14 g 
Linolihappo 3,91 g 4,00 % Suola 1,97 g 
Foolihappo 169,04 ug 
C-vitamiini 88,98 mg 
Sokeri 16,05 g 1,65 %   24,41 %     54,91 % 17,67 % Suola-% 0,20 % 
E-vitamiini 5,70 mg
 
Sokerit yht. 50,50 g Vesi 626,55 g 
 
 
 
 
2(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Tiistai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kultainen kasvisrisotto Vko4 Ti Kasvisruoka  1 
Höyrytetty parsakaali Vko4 Ti  1 
Appelsiini-oliivisalaatti Vko4 Ti  1 
Kiinankaalisalaatti Vko 4 Ti  1 
Raparperi-mansikkakiisseli Vko4 Ti  1 
Pähkinäsolmut Vko4 Ti  1 
margariini Keiju 70%  1 
300 g 0,300 kg 
100 g 0,100 kg 
80 g 0,080 kg 
80 g 0,080 kg 
150 g 0,150 kg 
40 g 0,040 kg 
6 g 0,006 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 956 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,75 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,75 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 12,14 g  15,70 % 
Tyydyttyneet 2,19 g 2,83 % 
 
 
Energia 
 
 
 
702,33 kcal 
2938,62 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 777,48 mg 
Kalium 1791,09 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 588,86 ug 
D-vitamiini 11,33 ug 
Monoeenit 5,02 g 6,49 % 
2,94 MJ 
Kalsium 456,38 mg Tiamiini (b1) 0,52 mg 
Monityydytt. 2,87 g 3,71 % Magnesium 129,15 mg Riboflaviini (b2) 1,09 mg 
Hiilihydraatti 114,36 g  66,16 % 
Proteiini 23,84 g  13,79 % 
Fosfori 528,75 mg 
Rauta 5,91 mg 
Niasiiniekv. 12,16 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,79 mg 
Laktoosi 9,80 g Sinkki 3,33 mg B12-vitamiini 0,80 ug 
Kolesteroli 3,07 mg 
Ravintokuitu 13,05 g 
Linolihappo 2,13 g 2,75 % Suola 2,01 g 
Foolihappo 252,83 ug 
C-vitamiini 238,28 mg 
Sokeri 22,80 g 2,10 %   15,70 %     66,16 % 13,79 % Suola-% 0,19 % 
E-vitamiini 4,12 mg
 
Sokerit yht. 48,66 g Vesi 763,63 g 
 
 
 
 
3(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Tiistai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Täytetty possunfile Vko 4 Ti 
Karpalokermakastike Vko4 Ti 
Peruna Vko4 Ti 
Höyrytetty parsakaali Vko4 Ti 
Appelsiini-oliivisalaatti Vko4 Ti 
Kiinankaalisalaatti Vko 4 Ti 
Raparperi-mansikkakiisseli Vko4 Ti 
Pähkinäsolmut Vko4 Ti 
Margariini kasvi 
1 120 g 0,120 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 130 g 0,130 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 30 g 0,030 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 963 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,34 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,34 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 16,31 g  18,46 % 
Tyydyttyneet 5,41 g 6,12 % 
 
 
Energia 
 
 
 
802,55 kcal 
3357,93 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 742,54 mg 
Kalium 2582,55 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 185,12 ug 
D-vitamiini 2,75 ug 
Monoeenit 5,69 g 6,44 % 
3,36 MJ 
Kalsium 447,72 mg Tiamiini (b1) 2,00 mg 
Monityydytt. 2,65 g 3,00 % Magnesium 174,19 mg Riboflaviini (b2) 1,18 mg 
Hiilihydraatti 103,00 g  52,15 % 
Proteiini 51,86 g  26,25 % 
Fosfori 732,99 mg 
Rauta 4,99 mg 
Niasiiniekv. 17,68 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,37 mg 
Laktoosi 10,73 g Sinkki 4,90 mg B12-vitamiini 1,66 ug 
Kolesteroli 78,62 mg 
Ravintokuitu 10,23 g 
Linolihappo 1,43 g 1,62 % Suola 1,87 g 
Foolihappo 248,08 ug 
C-vitamiini 178,97 mg 
Sokeri 23,36 g 2,14 %   18,46 %     52,15 % 26,25 % Suola-% 0,17 % 
E-vitamiini 3,16 mg
 
Sokerit yht. 44,25 g Vesi 768,69 g 
 
 
 
 
4(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 551,95 mg 
19  1742,06 mg 
 Vitamiinit 
A-vitamiini 584,27 ug 
D-vitamiini 4,29 ug 
Tiamiini (b1) 0,56 mg 
Riboflaviini (b2) 0,65 mg 
Niasiiniekv. 5,82 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,56 mg 
B12-vitamiini 0,89 ug 
Foolihappo 126,31 ug 
 
C-vitamiini 77,91 mg 
E-vitamiini 4,74 mg 
440,99 mg 
126,20 mg 
441,44 mg 
2,94 mg 
Sinkki 2,82 mg 
 
 
Suola 1,48 g 
Suola-% 0,18 % 
Vesi 609,90 g 
 
Ravintokuitu 8,86 g 
Linolihappo 3,66 g 7 
Sokeri 8,61 g 1 
Sokerit yht. 29,12 g 
 
Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Keskiviikko 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kaalikeitto Vko4 Ke Kasvisruoka 
Salaattipöytä Vko4 Ke 
Ruisrieskat Vko 4 Ke 
1 300 g 0,300 kg 
1 150 g 0,150 kg 
1 50 g 0,050 kg 
Rahkapannacotta & mango-passiongele Vko4 To1 50 g 0,050 kg 
Kasvirasvalevite 70% laktoositon 1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 753 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
1,23 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
1,23 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
 
 
Energia 
Rasva 
Tyydyttyneet 
18,59 g 
4,35 g 
35,78 % 
8,37 % 
471,85 kcal 
Monoeenit 6,30 g  12,13 % 
Monityydytt. 5,17 g 9,95 % 
Hiilihydraatti 53,44 g  46,02 % 
Proteiini 16,92 g  14,57 % 
Laktoosi 10,95 g 
Kolesteroli 2,76 mg 
 
,04 % 
,03 %   35,78 %     46,02 % 14,57 % 
 
 
 
 
 
5(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Keskiviikko 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Uunissa paistettu kuhafilee Vko 4 Ke 
Metsäsienikastike Vko4 Ke 
Nauhapasta Vko 4 Ke 
Höyrytetty maissi Vko4 Ke 
Salaattipöytä Vko4 Ke 
Ruisrieskat Vko 4 Ke 
1 120 g 0,120 kg 
1 50 g 0,050 kg 
1 100 g 0,100 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 140 g 0,140 kg 
1 30 g 0,030 kg 
Rahkapannacotta & mango-passiongele Vko4 To1 120 g 0,120 kg 
Margariini kasvi 1  3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 843 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
4,37 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
4,37 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 22,77 g  23,25 % 
Tyydyttyneet 4,17 g 4,26 % 
 
 
Energia 
 
 
 
889,32 kcal 
3721,00 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 417,79 mg 
Kalium 1701,60 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 180,29 ug 
D-vitamiini 39,23 ug 
Monoeenit 7,31 g 7,47 % 
3,72 MJ 
Kalsium 534,37 mg Tiamiini (b1) 1,00 mg 
Monityydytt. 7,57 g 7,73 % Magnesium 193,40 mg Riboflaviini (b2) 1,29 mg 
Hiilihydraatti 107,46 g  49,09 % 
Proteiini 55,76 g  25,47 % 
Fosfori 846,30 mg 
Rauta 3,75 mg 
Niasiiniekv. 15,69 mg 
Pyridoksiini (b6) 1,58 mg 
Laktoosi 13,91 g Sinkki 4,42 mg B12-vitamiini 3,94 ug 
Kolesteroli 114,11 mg 
Ravintokuitu 13,08 g 
Linolihappo 6,88 g 7,03 % Suola 1,27 g 
Foolihappo 88,00 ug 
C-vitamiini 27,42 mg 
Sokeri 12,94 g 1,42 %   23,25 %     49,09 % 25,47 % Suola-% 0,14 % 
E-vitamiini 6,39 mg
 
Sokerit yht. 30,80 g Vesi 562,75 g 
 
 
 
 
6(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas Kasvis 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Torstai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Kasvis-riisilaatikko Vko 4 to,Kasvisruoka 
Fetasalaatti Vko4 To 
Tonnikala-papusalaatti Vko4 To 
Yrttikierreleipä Vko 4 To 
Kaura-uuniomenat Vko 4 To 
Margariini kasvi 
1 300 g 0,300 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 80 g 0,080 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 120 g 0,120 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 813 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,74 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,74 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 23,56 g  30,34 % 
Tyydyttyneet 3,57 g 4,60 % 
 
 
Energia 
 
 
 
705,35 kcal 
2951,26 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 489,73 mg 
Kalium 1031,51 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 110,61 ug 
D-vitamiini 3,40 ug 
Monoeenit 4,53 g 5,83 % 
2,95 MJ 
Kalsium 539,33 mg Tiamiini (b1) 0,38 mg 
Monityydytt. 2,60 g 3,35 % Magnesium 108,74 mg Riboflaviini (b2) 0,62 mg 
Hiilihydraatti 90,02 g  51,85 % 
Proteiini 27,09 g  15,60 % 
Fosfori 418,75 mg 
Rauta 2,99 mg 
Niasiiniekv. 9,43 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,42 mg 
Laktoosi 10,51 g Sinkki 2,91 mg B12-vitamiini 1,45 ug 
Kolesteroli 11,79 mg 
Ravintokuitu 6,81 g 
Linolihappo 0,98 g 1,26 % Suola 1,20 g 
Foolihappo 77,49 ug 
C-vitamiini 30,56 mg 
Sokeri 13,52 g 1,47 %   30,34 %     51,85 % 15,60 % Suola-% 0,13 % 
E-vitamiini 2,55 mg
 
Sokerit yht. 24,01 g Vesi 555,08 g 
 
 
 
 
7(7) 
ruokailijamäärä tarkennus 
 
Lounas 
ateriaryhmät 
Lounas 
1 Viikko 4 Torstai 
  ruokaohjeet/ruoka-aineet annosmäärä annoskoko yhteensä    rivihuomautus   
Tulinen broilerkeitto Vko 4 To 
Fetasalaatti Vko4 To 
Tonnikala-papusalaatti Vko4 To 
Yrttikierreleipä Vko 4 To 
Kaura-uuniomenat Vko 4 To 
Margariini kasvi 
1 190 g 0,190 kg 
1 40 g 0,040 kg 
1 60 g 0,060 kg 
1 75 g 0,075 kg 
1 70 g 0,070 kg 
1 3 g 0,003 kg 
  Maito rasvaton 1 200 g 0,200 kg 
yhteensä 638 g 
 
 
KUSTANNUKSET 
 
annoshinta 
Raaka-aineet Muut kustannukset 
2,26 €  0,00 € 
Yhteensä 
 
2,26 € 
 
RAVINTOSISÄLTÖ Saanti ateriaa kohden 
Energiaravintoaineet 
Rasva 21,19 g  29,11 % 
Tyydyttyneet 2,28 g 3,13 % 
 
 
Energia 
 
 
 
661,16 kcal 
2766,38 kJ 
 
 
Kivennäisaineet 
Natrium 338,67 mg 
Kalium 1151,62 mg 
 
 
Vitamiinit 
A-vitamiini 89,93 ug 
D-vitamiini 3,17 ug 
Monoeenit 6,27 g 8,61 % 
2,77 MJ 
Kalsium 404,54 mg Tiamiini (b1) 0,31 mg 
Monityydytt. 3,89 g 5,34 % Magnesium 91,81 mg Riboflaviini (b2) 0,69 mg 
Hiilihydraatti 73,25 g  45,01 % 
Proteiini 38,11 g  23,42 % 
Fosfori 448,85 mg 
Rauta 4,02 mg 
Niasiiniekv. 15,72 mg 
Pyridoksiini (b6) 0,73 mg 
Laktoosi 10,40 g Sinkki 3,13 mg B12-vitamiini 1,99 ug 
Kolesteroli 67,89 mg 
Ravintokuitu 6,38 g 
Linolihappo 2,08 g 2,86 % Suola 0,98 g 
Foolihappo 92,22 ug 
C-vitamiini 24,80 mg 
Sokeri 11,22 g 1,60 %   29,11 %     45,01 % 23,42 % Suola-% 0,14 % 
E-vitamiini 3,17 mg
 
Sokerit yht. 23,32 g Vesi 429,81 g 
 
 
 
 
  
VAHVUUDET 
 
HEIKKOUDET 
 
 
 
 
 
 
 
– Trendin saavuttama julkisuusarvo. 
 
 
 
– Ohimenevyys. 
– Pidempiaikaisena laihdutuskeinona 
käytettäessä, ei ole tutkimustuloksia 
sen hyödyistä. 
– Kuidun saannin väheneminen ja 
rasvan saannin kasvaminen, toisin 
kuin ravitsemussuosituksissa keho- 
tetaan. 
 
MAHDOLLISUUDET 
 
UHAT 
 
 
 
 
– Lyhytaikaisena laihdutuskeinona 
hyvin tehokas. 
– Puuttuvien hiilihydraattien kor- 
vaaminen korvaaminen 
terveellisillä ravintoaineilla. 
 
 
 
– Yksipuolisten ravintoaineiden saan- 
nista aiheutuvat puutostilat. 
– Kolesteroli- ja verenpainearvojen 
kohoaminen. 
– Välttämättömien rasvahappojen 
saanti voi jäädä alhaiseksi. 
 
Liite 7. Juliste                                                                                                                                                                                   1(1) 
 
“SKARPPAUS” 
 
 
= Ravitsemussuositusten mukainen terveellinen ruokavalio ja sen terveydelliset edut 
 
 
 
 
Skarppaatko vai karppaatko? Ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion edut pitkä- 
aikaisen hyvinvoinnin edistämisessä ovat selkeät. Syömällä lautasmallin ja ruokaympy- 
rän suositusten mukaan, edistät kokonaisvaltaista hyvinvointiasi. Alla tutustuttavaksesi 
SWOT-analyysi terveellisen ruokavalion ja karppauksen vahvuuksista sekä heikkouksista. 
 
 
 
 
 
“SKARPPAUS-RUOKAVALIO” 
= ravitsemussuositusten mukainen terveellinen 
ruokavalio ja sen terveydelliset edut 
“KARPPAUS-RUOKAVALIO” 
= vähähiilihydraattinen ruokavalio 
 
 
 
VAHVUUDET 
 
HEIKKOUDET 
 
 
 
– Pysyvästi terveyttä edistävä ruokav- 
alio, joka on tieteellisesti todistettu. 
– Ruokavalio tähtää kokonaisvaltai- 
seen hyvinvointiin. 
 
– Suositusten mukainen ruokavalio 
tähtää siihen, että terveytemme olisi 
hyvä myös vuosien kuluttua. 
 
 
 
 
 
– Vaatii itsekuria ja motivaatiota hu- 
olehtia omasta terveydestään. 
– Vaatii sitoutumista terveyttä edis- 
täviin ruokailutottumuksiin. 
 
MAHDOLLISUUDET 
 
UHAT 
– Terveellisten valintojen vaikutuk- 
sesta suomalaisten ravitsemus para- 
nee ja yhteiskunta voi paremmin. 
– Voidaan pitää elämäntapana, jolloin 
erilaisten sairauksien riski pienenee. 
– Ravintoaineiden riittävän monipu- 
olisen saannin turvaaminen. 
– Päivittäiset valinnat ratkaisevat 
ruokavalion terveellisyyden. 
– Auttaa painonhallinnassa ja paran- 
taa työvireyttä sekä ehkäisee sydän- 
ja verisuonisairauksia. 
 
 
 
 
 
 
– Epäterveelliset muotidieetit me- 
nevät kiireisessä arjessa helposti 
terveellisten valintojen edelle. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lisätietoja ravitsemukseen: 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset 
www.sydanliitto.fi 
www.leipatiedotus.fi 
www.kasvikset.fi 
www.thl.fi/fi_FI/web/fi/aiheet/ravitsemus 
www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi 
Nauti päivittäin terveytesi ylläpitämiseksi 
jokaisesta lohkosta jotakin! 
 
 
 
 
Kuvan lähde: http://www.kansanterveys.info/huikuri 
 KUITU 
1(4) 
 
 
 
Liite 8. Tarjotinpaperi 
TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
 
 
 
Vilja on ylivoimainen 
kuidunlähde. Esimerkiksi 
syömällä päivässä 6-9 
täysjyväleipäviipaletta, 
tyydytät jo päivittäisen 
kuidunsaantisi. 
 
 
 
 
 
 
Sisällytä ruokavalioosi 
täysjyväviljavalmisteita, 
juureksia, vihanneksia, 
hedelmiä ja marjoja, näin 
turvaat kuidun saantisi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvan lähde: www. yhteishyvä.fi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuitu vaikuttaa 
terveyteesi: 
alentaa veren kolesterolin 
määrää, edistää sydämen 
hyvinvointia, auttaa 
vatsan toiminnassa 
ja painonhallinnassa 
sekä pitää verensokerin 
tasaisena. 
 SUOLA 
 
 
 
TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
 
 
 
 
Mausteilla 
maun huipennus: 
2(4) 
Suosi maustamisessa 
suolattomia vaihtoehtoja, 
kuten yrttejä, pippureita 
ja suolattomia 
mausteseoksia. 
 
 
 
 
 
Suosi elintarvikkeita, 
jotka sisältävät 
suolaa vähennetty tai 
vähemmän suolaa 
-merkinnän. Tarkkaile 
suolan saantiasi, 
sillä liiallinen saanti 
nostaa verenpainetta, 
lisää sydäninfarktin, 
aivohalvauksen ja 
mahasyövän vaaraa sekä 
rasittaa munuaisia. 
 
 
Kuvan lähde: www. yhteishyvä.fi 
 RASVA 
 
 
 
TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
 
 
 
 
 
Suosi 
pehmeitä rasvoja 
3(4) 
esimerkiksi käyttämällä 
ruoan valmistuksessa 
öljyä, leivällä 
kasvismargariinia ja 
suosimalla öljypohjaisia 
salaatinkastikkeita. 
 
 
Rasvat 
jaetaan terveydelle 
edullisiin eli pehmeisiin, 
sekä terveydelle haitallisiin 
eli koviin rasvoihin. 
 
Tarkkaile rasvan 
laatua ja määrää, 
sillä kovat rasvat nostavat 
veren kolesteroliarvoja 
ja kohottavat 
verenpainetta. 
 
Kuvan lähde: www. yhteishyvä.fi 
 KASVIKSET 
 
 
 
TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
 
Kasvisten 
runsas käyttö 
4(4) 
ehkäisee sydän- ja 
verisuonisairauksia, 
alentaa verenpainetta, 
auttaa pitämään veren 
kolesteroliarvot kohdillaan, 
vähentää riskiä sairastua 
diabetekseen 
ja syöpiin. 
 
 
Kasvikset 
käsittävät kaikki 
vihannekset, juurekset, 
marjat ja hedelmät. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kuvan lähde: www. yhteishyvä.fi 
 
 
 
 
 
 
Puoli kiloa 
päivässä! Nauti kasviksia 
kuusi kourallista 
päivässä jokaisella 
ateriallasi valitsemassasi 
muodossa: tuoreina, 
keitettyinä, haudutettuina, 
ruuassa, lisäkkeenä, 
aamulla, päivällä 
ja illalla. 
 Liite 9. Pöytäkolmio 
TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
KUITU KUITU KUITU 
 
 
 
 
 
 
 
Sisällytä ruokavalioosi 
täysjyväviljavalmisteita, 
juureksia, vihanneksia, 
hedelmiä ja marjoja, näin 
turvaat kuidun saantisi. 
Kuitu vaikuttaa 
terveyteesi: 
alentaa veren kolesterolin 
määrää, edistää sydämen 
hyvinvointia, auttaa 
vatsan toiminnassa 
ja painonhallinnassa 
sekä pitää verensokerin 
tasaisena. 
 
 
 
Vilja on ylivoimainen 
kuidunlähde. Esimerkiksi 
syömällä päivässä 6-9 
täysjyväleipäviipaletta, 
tyydytät jo päivittäisen 
kuidunsaantisi. 
 
 
 
 
 
 
- Kuidun saantisuositus naisilla on 25 g/pvä 
ja miehillä 35 g/pvä. 
 
- Ruisleipä on ylivoimainen kuidun lähde. 
 
- Lisää kasviksia ruokavalioosi, niin saat tar- 
vittavia vitamiineja ja kivennäisaineita sekä 
kehon suojaamiseen tarvittavia aineita. 
 
- Kuitu pitää kylläisenä. 
 
- Riittävä kuidunsaanti edistää vatsan toi- 
mintaa ja ehkäisee ummetusta. 
 
- Kuitupitoinen ruoka pitää nälän loitolla 
ja näin lisää kylläisyyden tunnetta. 
 
- Viljassa on energiaan nähden paljon kuitu- 
ja, kivennäisaineita ja vitamiineja. 
 
- Kuidun saannin turvaamiseksi valitse 
leivistä, puuroista, pastatuotteista, riisistä 
ja hiutaleista sekä jauhoista täysjyväviljaa 
sisältäviä vaihtoehtoja. 
 
- Leivästä saadaan hiilihydraatteja, proteii- 
neja ja hyviä rasvahappoja. 
 
 
 
 
Testaa oma kuidun saantisi netissä: 
www.leipatiedotus.fi/testit/kuitutesti 
Testaa oma kuidun saantisi netissä: 
www.leipatiedotus.fi/testit/kuitutesti 
Testaa oma kuidun saantisi netissä: 
www.leipatiedotus.fi/testit/kuitutesti 
 TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
SUOLA SUOLA SUOLA 
 
 
 
 
 
 
 
 
Suosi elintarvikkeita, 
jotka sisältävät 
suolaa vähennetty tai 
vähemmän suolaa 
-merkinnän. 
Tarkkaile 
suolan saantiasi, 
sillä liiallinen saanti 
nostaa verenpainetta, 
lisää sydäninfarktin, 
aivohalvauksen ja 
mahasyövän vaaraa sekä 
rasittaa munuaisia. 
 
 
Mausteilla 
maun huipennus: 
Suosi maustamisessa 
suolattomia vaihtoehtoja, 
kuten yrttejä, pippureita 
ja suolattomia 
mausteseoksia. 
 
 
 
 
 
 
 
- Ruokasuolan sijaan suosi mineraalisuoloja. 
 
- Valitse vähän natriumia sisältäviä tuotteita, 
esim. ostaessasi kivennäisvesiä. Valitse 
sydänmerkkituotteita. 
 
- Vähennä suolan käyttöä vähitellen, ma- 
kuaisti tottuu ruoan vähäsuolaisuuteen jo 
muutamassa viikossa. 
- Suolan saantisuositus on aikuisilla enin- 
tään 5 g/pvä:ssä, eli 1 tl. 
 
- Rajoittamalla suolan saantia, ehkäistään 
riskiä sairastua erilaisiin syöpäsairauksiin 
sekä voidaan vähentää riskiä sairastua 
sydän- ja verisuonisairauksiin. 
 
- Runsas suolan käyttö saattaa altistaa 
luukadolle. Suurimmat suolan lähteet ovat 
leivät, leikkeleet ja juustot. 
- Peruselintarvikkeista, kuten lihasta, kalas- 
ta, maitovalmisteista ja kasviksista saadaan 
jo tarpeeksi suolaa elimistön tarpeisiin. 
 
- Muista elintarvikkeissa oleva piilosuola. 
Useat ruoka-aineet, kuten leipä, murot ja 
juustot sisältävät niitä. 
 
- Runsassuolaisia elintarvikkeita ovat 
esimerkiksi metvurstit, pekoni, savuliha, 
perunalastut ja juustot. 
 
 
 
 
 
 
Testaa oma suolan saantisi netissä: 
www.sydanliitto.fi/suolat 
Testaa oma suolan saantisi netissä: 
www.sydanliitto.fi/suolat 
Testaa oma suolan saantisi netissä: 
www.sydanliitto.fi/suolat 
 TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
RASVA RASVA RASVA 
 
 
 
 
 
 
 
Rasvat 
jaetaan terveydelle 
edullisiin eli pehmeisiin, 
sekä terveydelle haitallisiin 
eli koviin rasvoihin. 
 
 
Tarkkaile rasvan 
laatua ja määrää, 
sillä kovat rasvat nostavat 
veren kolesteroliarvoja 
ja kohottavat 
verenpainetta. 
Suosi 
pehmeitä rasvoja 
esimerkiksi käyttämällä 
ruoan valmistuksessa 
öljyä, leivällä 
kasvismargariinia ja 
suosimalla öljypohjaisia 
salaatinkastikkeita. 
 
 
 
 
 
 
 
- Suurimmat kovan rasvan lähteet ovat: 
liha-, makkararuoat, juusto, maitovalmisteet, 
makeat ja suolaiset leivonnaiset. 
 
- Pehmeää rasvaa saat margariinista, öljys- 
tä, pähkinöistä ja manteleista 
 
- Välttämättömiä terveellisiä rasvoja, joita 
elimistö ei itse pysty tuottamaan, on esimer- 
kiksi kalassa ja rypsiöljyssä. 
- Rasvan saantisuositus naisilla kevyttä 
työtä tekevillä on 60 g/pvä, josta kovaa ras- 
vaa saisi olla enintään 20 g/pvä ja miehillä 
vastaava suositus on 90 g/pvä ja siitä kovaa 
rasvaa 30 g/pvä. 
 
- Pehmeä rasva parantaa elimistön sokeriai- 
neenvaihduntaa ja vähentää sydäninfarktin 
määrää. 
 
- Rasvaa tarvitaan tuottamaan energiaa ja 
eristämään kylmältä. Ne myös sisältävät 
rasvaliukoisia vitamiineja. 
- Valitse vähärasvaisia elintarvikkeita. 
 
- Syö 2–3 kala-ateriaa viikossa. 
 
- Kasvirasvat, esim. margariini ja öljy sisäl- 
tävät enemmän hyvälaatuisia rasvahappoja 
kuink eläinperäiset rasvat, esim. voi. 
 
 
 
Tarkkaile käyttämäsi rasvan laatua netissä: 
www.sydanliitto.fi/rasvat1 
Tarkkaile käyttämäsi rasvan laatua netissä: 
www.sydanliitto.fi/rasvat1 
Tarkkaile käyttämäsi rasvan laatua netissä: 
www.sydanliitto.fi/rasvat1 
 TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA TEEMANA TÄLLÄ VIIKOLLA 
KASVIKSET KASVIKSET KASVIKSET 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kasvikset 
käsittävät kaikki 
vihannekset, juurekset, 
marjat ja hedelmät. 
Kasvisten 
runsas käyttö 
ehkäisee sydän- ja 
verisuonisairauksia, 
alentaa verenpainetta, 
auttaa pitämään veren 
kolesteroliarvot kohdillaan, 
vähentää riskiä sairastua 
diabetekseen 
ja syöpiin. 
 
Puoli kiloa 
päivässä! Nauti kasviksia 
kuusi kourallista 
päivässä jokaisella 
ateriallasi valitsemassasi 
muodossa: tuoreina, 
keitettyinä, haudutettuina, 
ruuassa, lisäkkeenä, 
aamulla, päivällä 
ja illalla. 
 
 
 
 
 
- Kasvikset eivät sisällä lainkaan kolestero- 
lia. 
 
- Kasviksissa on vain vähän energiaa ja 
niissä on paljon ravintoaineita. 
 
- Kasviksista saadaan vitamiineja, kiven- 
näisaineita, kuituja ja hiilihydraatteja. 
- Kasviksia tulisi syödä kuusi kourallista 
päivässä, eli 400 g. Peitä siis lautasestasi 
puolet kasviksilla. 
 
- Kasvikset sisältävät välttämättömiä suoja- 
ravintoaineita, jotka ovat tärkeitä elimistön 
toiminnan, kasvun ja hyvinvoinnin kannalta. 
 
- Vitamiinivalmisteita ei kannata käyttää 
korvaamaan kasviksia, sillä niissä ei ole 
tutkimuksissa havaittu vastaavaa terveys- 
hyötyä kuin kasvisten syönnillä. 
- Suosi erivärisiä kasviksia niiden sisältämi- 
en hyödyllisten ravintoaineiden vuoksi. 
 
- Syö osa kasviksista kypsentämättä ja mar- 
jat sekä hedelmät mieluummin sellaisenaan. 
 
- Käsvisten sisältämät suojaravintoaineet 
auttavat parantamaan vastustuskykyä. 
 
 
 
 
 
 
Testaa kasvisten käyttösi netissä: 
www.kasvikset.fi/webroot/1033640/kasvisflash/index.html 
Testaa kasvisten käyttösi netissä: 
www.kasvikset.fi/webroot/1033640/kasvisflash/index.html 
Testaa kasvisten käyttösi netissä: 
www.kasvikset.fi/webroot/1033640/kasvisflash/index.html 
